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LÕI NÓI ĐẦU 


MỐI QUAN HỆ TỐT ВАТ ĐẦU TỪ CHUYÊN “LÀM PHIÊN” 


Có lẽ điều này sẽ làm phá huỷ toàn bộ nhận thức vốn 
có của bạn. 


Hơn 200 năm trước, nhà khai quốc Hoa Kỳ Benjamin 
Franklin từng nói: “Người từng giúp bạn một lần sẽ sẵn 
lòng tiếp tục giúp đỡ bạn hơn là những người bạn từng 
giúp đỡ. Muốn có được sự ủng hộ của một người, nhất là 
sự ủng hộ từ những người ở bên ngoài mối quan hệ xã hội 
của bản thân thì nên tìm anh ta giúp đỡ trước, mọi việc sẽ 
có những bước ngoặt mà bạn không ngờ đến.” 

Sau này, hiện tượng tâm lý thần kỳ này được mọi người 
gọi với cái tên “Hiệu ứng Ben Franklin” 

Hơn 200 năm qua di, cùng với sự phát triển không 
ngừng của khoa học tâm lý học, “Hiệu ứng Ben Franklin” 
lại được kiểm chứng một lần nữa, ngày nay, hiện tượng 
tâm lý phá vỡ tư duy vốn có của con người này được vận 
dụng rộng rãi trong giao tiếp hằng ngày. 


Chúng ta luôn cho rằng làm phiền người khác sẽ mang 
tới cho họ những rắc rối, khiển họ có những ấn tượng 
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không tốt về mình, vì vậy, chúng ta thường có gắng tự giải 
quyết công việc của mình, chấp nhận từ bỏ cũng không 
muốn làm phiền người khác. 


Trên thực tế, mối quan hệ tốt bắt đầu từ chuyện làm 
phiền, không làm phiền nhau thì không thể hình thành 
các mồi quan hệ. Để anh ấy giúp bạn một lần, điều này sẽ 
khiến anh ấy cảm thấy được sự công nhận và tôn trọng, có 
thể rút ngắn khoảng cách tâm lý của hai người. 


Chúng ta vån luôn nghĩ rằng ông trời sẽ đền đáp cho 
những người chăm chỉ, сап cù, chỉ cần không ngừng nỗ 
lực, bạn sẽ có thể nhận được đẻn đáp xứng đáng. Vì vậy, 
khi chúng ta lấy lòng người khác, có gắng làm vừa lòng họ, 
chúng ta thường quen với việc cho đi nhưng cuối cùng, kết 
quả thường không như ý. 

Trên thực tế, nguyên tắc cho đi trong xã hội thường 
không dễ sử dụng, mù quáng cho đi nhưng cũng không chắc 
có thể nhận được дёп đáp, theo “Hiệu ứng Franklin”, dẫn lối 
cho một người hi sinh vì bạn luôn có hiệu quả hơn, với một 
chuyện nào đó ta cho đi càng nhiều thì sẽ càng yêu thích nó. 

Nhà văn vĩ đại Tolstoy cũng vô cùng tán thành hiệu 
ứng này, ông từng viết trong cuốn sách “Chiến tranh và 
Hoà bình”: “Chúng ta không yêu một người vì họ tốt với 
chúng ta, chúng ta yêu họ vì chúng ta tốt với họ.” 

Hiệu ứng tâm lý này sẽ mang đến sự cải thiện trong, 
nhận thức của con người, từ đó, giải thích được rất nhiều 


уап аё trong cuộc sóng: 
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“Vì sao đứa trẻ biết khóc sẽ có sữa ăn?” 


“Vì sao làm phiền người khác một cách hợp lý sẽ có được 
nhiều mối quan hệ hơn?” 


“Vì sao những người lương thiện thường dễ bị bắt nạt?” 
“Vì sao Іду lòng người khác thường dễ bị coi thường?” 


“Vì sao bő mẹ luôn dành tình yêu thương ân cần cho 
соп Cái? 


“Vì sao trong một mối quan hệ thân thiết, hi sinh càng 
nhiều tình cảm lại càng xa cách?” 


Cuốn sách này đi sâu vào phân tích việc xây dựng và 
tương tác trong mối quan hệ thân thiết giữa con người với 
con người thông qua kiến thức tâm lý học đại chúng kết 
hợp với cái nhìn sâu sắc của bản thân với cuộc sống, nâng 
cao ý thức về giá trị của bản thân thông qua việc hiểu rõ 
cái tôi, vượt qua chính mình và thay đổi mô hình tư duy. 
Cuốn sách này không phải là lý thuyết thành công học mới 
nổi, cũng không phải những сибп sách hạt giống tâm hồn, 
cổ vũ con người vượt qua khó khăn; nó không nói với bạn 
cách đi đến thành công, cũng không giống như những 
cuốn sách về giao tiếp xã hội truyền thông dạy bạn những 
quan điểm của thế hệ trước đã bị đào thải như: cách quan 
sát sắc mặt, chú ý ngôn từ, khéo léo trong đối nhân xử thế, 
làm hài lòng lãnh đạo, những lý thuyết đen dày về các mối 
quan hệ xã hội... 


Những mối quan hệ xã hội trong thế kỉ 21 được xây 
dựng trên cơ sở bình đẳng, tự do, cuốn sách này thảo luận 
vẻ mô hình tương tác của con người trong thời đại mới, sự 
thay đổi tư duy сб hữu, tôn trọng lựa chọn của mỗi nhóm 
nhân cách, làm nổi bật cá tính và nhu cầu tâm lý chính xác 
của con người. Mô hình tương tác xã hội không thể nào cố 
định, bất biến, xã hội càng phát triển, càng coi trọng cảm 
xúc tâm lý của những nhóm người đa dạng. 

Trong cuốn sách này, chúng tôi sẽ bước chân vào cuộc 
sống thực tế thông qua kiến thức tâm lý học phổ thông, 
аё hiểu. Đây không phải là bộ sách tâm lý học chuyên 
ngành, mà là một sô tay về giao tiếp xã hội mà bất kì ai 
cũng có thể đọc hiểu. Cuốn sách này đúc kết câu chuyện 
của Franklin, đồng thời đi sâu giải thích ứng dụng của 
“Hiệu ứng Franklin” trong cuộc sống. Ngoài ra, cuốn sách 
cũng bao gồm những nội dung về giao tiếp xã hội, nâng 
cao nhận thức, hoàn thiện bản thân, các mối quan hệ thân 
thiết, trong đó, cũng đưa ra lời giải đáp cho những khó 
khăn thường gặp trong cuộc sống: 

“Làm sao có thể làm phiền người khác môt cách 
thông minh?” 

“Làm sao mới có được dũng khí đón nhận оіёс bị 
ghét bó?” 

“Làm sao thể hiện sự båt mãn của bản thân?” 


“Làm sao chiến thắng những nỗi lo khi giao tiếp, khắc 
phục nỗi sợ hãi khi gặp người lạ?” 


“Làm sao có йиос khả năng đồng cảm, giao tiếp thấu cảm?” 


“Làm sao có thể xây dựng thương hiệu cá nhân một cách 
có hiệu дий?” 


“Làm sao duy trì một mỗi quan hệ thân thiết lâu dài?” 


“Làm sao cứu rỗi cuộc sóng vô vi thông qua những tiệc 
làm có ў ashĩa?” 


“Làm sao thâu hiểu nhân cách cơn người trong cuộc sóng?” 


“Người hướng nội, nhạy cảm tìm kiếm phương thức 
sinh tồn của bản thân ra sao?” 


Từ nhỏ, tôi đã vô cùng nhạy cảm trong việc cảm nhận 
lời nói, hành động biểu cảm, hàm ý bên trong câu từ, ngữ 
khí của người khác, điều này cũng không phải một việc 
đáng khoe khoang, năng lực đồng cảm mạnh mẽ khiến tôi 
luôn rơi vào cảm giác đau khổ, tôi có tất cả những khuyết 
điểm của một người nhạy cảm: trái tim yếu ớt, hướng nội, 
không dám bày tỏ, nội tâm phức tạp, đa sầu, đa cảm... Vì có 
thể cảm nhận được nỗi khổ đau của người khác, tôi lo ngại 
sợ mình gây phiền hà cho người khác. 


Cũng giống như Dazai Osamu từng nói: “Người 
quá nhạy cảm sẽ thấu hiểu nỗi đau của người khác, từ 
đó họ chẳng thể dễ dàng thẳng thắn. Thẳng thắn chính 
là bạo lực.” 
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Tôi đã từng cho rằng, tính cách kém cỏi này sẽ khiến 
cuộc đời tôi mãi chìm sâu trong những dàn vặt mà nhiều 
người chẳng thể thấu hiểu, nhưng tôi không can tâm, cuộc 
sống như vậy quá nặng nè. Vì vậy, tôi đã học nhiều kiến 
thức tâm lý học, tôi suy прат và tự vấn lòng mình, tôi 
nhận ra tính cách này không hoàn toàn là một sự thiếu sót 
mà đó cũng là một loại năng lực: cảm nhận và trải nghiệm. 

Tôi biết tính cách này không аё thay đổi, vì vậy, tôi cố 
gắng loại bỏ những khuyết điểm mà người khác ghét bỏ 
trong tính cách áy như đa nghị, tự ti, trái tim yếu ớt, yếu 
đuối. Đồng thời, phát huy những ưu điểm trong tính cách 
ấy: năng lực đồng cảm, năng lực thấu hiểu, sự nhạy cảm, 
khả năng độc lập... 

Sau nhiều năm không ngừng nỗ lực thay đổi nội tâm 
của mình, tôi đã có thể cảm nhận được cái đẹp của thế giới 
này, tự tin hơn, nỗi lòng từ sương mù bao phủ chuyển sang 
tràn ngập ánh nắng rực rỡ. Cũng chính vì có những trải 
nghiệm này, tôi càng hiểu rõ những nỗi lo và ưu thế của 
những người có tính cách hướng nội. Mặt khác, tôi cũng 
viết lại những quan sát của mình với tính cách con người 
trong nhiều năm, nhận được sự đón nhận nòng nhiệt trên 
mạng xã hội, vì vậy, tôi dự định xuắt bản thành bộ sách để 
ảnh hưởng đến nhiều người hơn. 


Khi quan sát những nhóm người, tôi nhận ra ngại 
ngùng khí làm phiền người khác không phải một đức tính 
tốt, lân trón trong thé giới của bản thân đánh mắt liên hệ 
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với thế giới bên ngoài. Những người giỏi giao tiếp có nhiều 
mối quan hệ thường thích hợp tác với bạn bè, giúp đỡ lẫn 
nhau, gia tăng tình cảm, đạt được mục tiêu trong quá trình 


giúp đỡ nhau. Vì vậy, tôi đưa ra kết luận rằng: Mối quan hệ 


tốt bắt đầu từ chuyện “làm phiền”. 


Sau này, trong một lần đọc sách, tôi tìm thấy “Hiệu 
ứng Franklin”, điều này hoàn toàn phù hợp với quan điểm 
của tôi, nó giống như một cuộc đối thoại xuyên qua khoảng 
cách hơn 200 năm, cảm hứng trong tôi bừng tỉnh, tôi gõ 
máy viết ra những kinh nghiệm và suy nghĩ của bản thân. 


Mối quan hệ xã hội thông minh đều cần nắm bắt được 
cảm nhận tâm lý của con người; duy trì cái tôi nhưng cũng 
cần mang đến trải nghiệm tâm lý thoải mái cho người khác; 
nhận thức về bản thân đồng thời cải thiện bản thân; đưa sự 
bình đẳng, thấu hiểu, bao dung, tự tin bước chân vào cuộc 
sống, thẩm thấu vào trong con người chúng ta. 


Mọi người thường nói “sự trưởng thành” của một 
người chính là sự khéo léo, công danh, từng trải, để sinh 
tồn trong xã hội này họ cần thay đổi bản thân theo môi 
trường sống, tôi không thể tán thành quan điểm này. 


Một người thật sự có năng lực sẽ biết cách duy trì 
mong muốn ban đầu của bản thân, dùng thực lực, sự chân 
thành, phẩm chất, sự tu dưỡng và tầm nhìn của bản thân 
để đổi lẫy sự tin tưởng của người khác, nhận được sự thừa 
nhận của người khác, mỗi quan hệ tốt đẹp đều nằm ở sự hỗ 
trợ lẫn nhau, giúp đỡ lẫn nhau để đôi bên cùng có lợi. Một 


thế hệ thanh niên mới có một nhiệm vụ vô cùng khó khăn: 


thay đổi mô hình xã hội truyền thống, xây dựng một môi 
trường giao tiếp đơn giản, bình đẳng, hài hoà. 


Nếu bạn có được một chút thay đổi trong tư duy thông 
qua cuốn sách này, tôi nghĩ rằng tôi đã thực sự thể hiện 
được giá trị của mình, khiến chúng ta đều trở thành những 
người kiên trì với bản thân, yêu thương giúp đỡ nhau, xây 
dựng sức hút trong nhân cách của bản thân từ đó truyền 
cảm hứng cho nhiều người; giúp xã hội bớt đi những định 
kiến, bất công, bớt đi những ác ý, và kì thị; giúp đặc trưng 
tính cách của mỗi người đều nhận được sự tôn trọng và 
thấu hiểu; cho phép mọi người có được những cách tương 
tác đa dạng hơn, tôi nghĩ điều này có liên quan mật thiết 
đến bạn và tôi. 

Cảm ơn bạn, người Іа măt 


Trần Duẫn Hạo 


Ngày 20 tháng 07 năm 2020 


MỐI QUAN HỆ TỐT SINH RA TỪ NHỮNG RÁC RỐI: 
NHÀ СНІЁМ LƯỢC THIÊN TÀI TRONG CHIẾN TRANH 
САСН MẠNG 


D KHÔNG LÀM PHIÊN NGƯỜI KHÁC, MỐI QUAN HỆ CHẲNG THỂ BÅT ĐẦU 


Trong cuộc sống, bạn có từng gặp những tình huống 


thương của bố mẹ thường được dành cho những đứa trẻ có 
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nhiều yêu cầu, những người không thích làm phiền người 
khác thường cho rằng điều họ làm có thể giảm bớt nhiều rắc 
rồi nhưng họ dần dần bị cô lập, còn những người thường 
xuyên nhờ cậy người khác thường có những, mối quan hệ 
đa dang, nhân duyên cũng vô cùng tốt. 

Nhiều người khi gặp rắc rối thường ngại ngần phải làm 
phiền người khác, mọi chuyện đều tự mình gánh vác, lâu 
dần, họ trở nên ghép kín, mắt đi sự liên hệ với thế giới 
bên ngoài, có một câu nói trong dân gian Trung Quốc rằng: 
“Bạn không qua tôi không lại, chúng ta sẽ chẳng có qua lại 
gì”. Con người gia tăng tình cảm từ sự giúp đỡ lẫn nhau, 
không làm phiền người khác, sẽ chẳng có mối quan hệ nào 
được sinh ra, điều thú vị hơn là: Khi chúng ta muốn kết 
bạn với một người, đừng làm giúp họ một chuyện gì mà 
hãy để họ giúp chúng ta, hiệu quả sẽ tốt hơn. 

Hơn 200 năm trước, nhà khai quốc Hoa Kỳ Benjamin 
Franklin đã quan sát được điều này. 

Cuối thế kỉ 18, Franklin chỉ còn là một nghị sĩ bang 
Pennsylvania, lần nọ, ông ấy có một bài phát biểu tại Hạ 
viện Pennsylvania, một nghị sĩ hoàn toàn phản đối ý kiến 
của ông áy, cũng đưa ra một bài phát biểu, phê phán gay 
gắt quan điểm của Franklin, điều này khiến Franklin bất 
ngờ không kịp trở tay, nhưng ông ấy cũng vô cùng muốn 
giành được sự thừa nhận của nghị sĩ kia. 

Franklin biết nghị sĩ này vô cùng сб chấp và khó thuyết 
phục, bản thân cũng không muốn cúi đầu lấy lòng ông ta, 


НИШЕ 
nhất thời cảm thấy mọi chuyện vô cùng khó giải quyết. Sau 
một thời gian, Franklin hỏi thăm được vẻ một cuón sách 
quý hiếm bản giới hạn được lưu trữ trong nhà nghị sĩ này, 
sau đó, ông ấy cung kính viết một lá thư cho nghị sĩ này. 
Trong thư không hè пһёс đến quan điểm về chính trị, ông 
chỉ nói về sự yêu thích của bản thân với cuốn sách mà nghị 
sĩ cắt giữ bao lâu, không biết có thể mượn cuốn sách vẻ đọc 
тау ngày được không? 


Điều khiến người ta không ngờ được là, vị nghị sĩ chẳng 
nói lời nào đã gửi sách qua, Franklin cũng trả lại sách sau 
một tuần, và đính kèm một dòng chữ thể hiện sự biết ơn 
của ông ấy. 

Trong quá trình mượn và trả ấy, mối quan hệ của hai 
người đã có những thay đổi, những chuyện xảy ra sau đó 
giống như những gì Franklin mô tả: “Khi chúng tôi gặp 
nhau lần nữa, anh ta đã bắt chuyện với tôi (anh ta chưa từng 
làm như vậy trước đó), không chỉ vậy, anh ấy rất lịch sự, sau 
này, anh ấy còn bày tỏ sẵn lòng giúp đỡ tôi bất cứ lúc nào.” 

Sau cùng, vị nghị sĩ này đã chuyển thù thành bạn, còn 
thể hiện sự thừa nhận Franklin trong rất nhiều việc. Họ trở 
thành những người bạn thân thiết, và tình bạn này cũng đi 
theo họ suốt cuộc đời. 


Franklin nói: “Người từng giúp đỡ bạn một lần sẽ sẵn 
lòng tiếp tục giúp đỡ bạn hơn những người bạn từng giúp. 
Muốn có được sự hỗ trợ của một người, đặc biệt là sự hỗ trợ 
từ những người nằm ngoài mối quan hệ của bạn, thì hãy 


tìm anh ấy giúp đỡ, mọi chuyện sẽ có những bước ngoặt 
mà bạn không ngờ tới.” Hiện tượng tâm lý thần kì này 
được gọi là “Hiệu ứng Franklin”. 


Sau này, các nhà tâm lý học và chuyên gia marketing 
tổng kết những hiện tượng trong cuộc sống dựa trên kinh 
nghiệm của Franklin: So với những người từng được bạn 
giúp đỡ, những người từng giúp đỡ bạn sẽ sẵn lòng giúp 
bạn thêm lần nữa. 

Điều này chứng minh những gì chúng ta đã nói ở phía 
trước, vì sao làm phiền người khác một cách hợp lý có thể 
khiến cho mối quan hệ giữa con người với con người trở 
nên gắn bó hơn. Franklin đã vận dụng “Hiệu ứng Franklin” 
này một cách vô cùng hiệu quả trong biến động ngoại giao 
thời kì tranh giành lợi ích quốc gia. 


D THẤU HIỂU BẢN PHẤT сон NGƯỜI MÓI сб THỂ THẤU HIỂU ВАТ KÌ AI 


Năm 1776, cụ Franklin ngoài 70 tuổi đã đặt chân lên con 
tàu khổng lồ đi Pháp, mặc cho tuổi cao, căn bệnh gout và 
sỏi thận vẫn đang dày vò ông. 

Thời điểm ấy là giữa và cuối thế kỉ 18, nền kinh tế tư bản 
chủ nghĩa của các thuộc địa Bắc Mỹ phát triển nhanh chóng, 
thị trường quốc gia châu Mỹ cơ bản được hình thành, 12 
thuộc địa bắt đầu hô hào nhau xây dựng liên minh thuộc 
địa, thoát khỏi sự kiểm soát của Anh, tiến lên độc lập. Năm 
1775, bùng nổ cuộc chiến tranh giành độc lập Bắc Mỹ. 


Trong bối cảnh quốc tế lúc Бау giờ, Anh đánh bại Tây 
Ban Nha giành được vị trí bá chủ thế giới, ở giai đoạn đầu 
chiến tranh Anh Mỹ, sức mạnh quân sự hai bên chênh lệch 
rất nhiều. Sau một пат chiến trận, Mỹ liên tục thất bại, lực 
lượng quân đội thiếu hụt, binh sĩ áo quần rách rưới, đêm 
về không mảnh chăn ám. Tưởng chừng như sắp thất thủ, 
trong tình hình cấp bách ấy, Mỹ quyết định tìm kiếm sự 
giúp đỡ của quốc tế, Franklin và nhiều người khác được cử 
đến Pháp. 


Pháp là một cường quốc khác ở châu Âu, nhưng liên 
tục bị Anh kìm hãm, mất đi cơ hội làm bá chủ thế giới, Anh 
và Pháp từ lâu đã là kẻ thù không đội trời chung, thấy Anh 
và Mỹ đánh nhau quyết liệt, Pháp nhất định cũng đang 
mừng thầm. Nếu Franklin có thể tìm kiếm được sự hỗ trợ 
của Pháp thì đó chính là cách tốt nhất vào thời điểm đó. 

Khi đó, việc một số người Pháp không biết tên 
Washington là điều có thể thấu hiểu được, nhưng là một 
nhà khoa học, một nhà tư tưởng nổi tiếng, Franklin đã là 
cái tên phổ biến ở khắp châu Âu. 

Người đàn ông hiền lành và thân thiện này đến Paris 
đã nhận được tình yêu thương và sự chào đón của người 
dân Pháp, thậm chí ông còn tạo lên làn sóng Franklin. Khi 
đó, một số nhân vật nổi tiếng trong xã hội Pháp liên tục 
mời ông ấy tham dự tiệc tối và các sự kiện, thân phận hiện 
tại của ông cũng tiện cho công việc ngoại giao, nhân cơ hội 
ấy, ông diễn thuyết ở nhiều địa điểm công cộng, hi vọng 
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thông qua dư luận xã hội nhận được sự đồng cảm và ủng 
hộ của mọi người với chiến tranh Bắc Mỹ. 


Tuy nhiên, công việc ngoại giao của Franklin không 
đơn giản như trong tưởng tượng, Pháp hoàn toàn không 
đồng ý với yêu cầu ông đưa ra, đó là kí kết đồng minh quân 


sự và triển khai thương mại hữu nghị. 


Nguyên nhân là do tình hình lúc đó ngày càng bất 
lợi cho quân Mỹ, Pháp không muốn công khai chống lại 
аё quốc “mặt trời không bao giờ lặn” hùng mạnh, chỉ âm 
thầm viện trợ quân sự cho Mỹ. Pháp vừa không muốn đắc 
tội với Anh vừa không muốn nhìn Anh giành thắng lợi, chỉ 
muốn ngồi đó “ngư ông đắc lợi”. 

Dù khó khăn muôn trùng nhưng không, thể lay chuyển 
niềm tin của Franklin. Đối diện với người Pháp lãng mạn, 
ông cũng thuận theo sở thích của họ, dùng sự truyền cảm 
của mình xây dựng một mạng lưới các mối quan hệ rộng 
lớn với những người có vai về trong những bữa tiệc linh 
đình. Không chỉ vậy, ông còn nhiều lần nhờ nhà ngoại giao 
Pháp, Villen giúp đỡ tìm hiểu về động thái trong nội bộ 
nước Pháp, phân tích kỹ lưỡng cục diện các nước châu Âu, 
trao đổi qua lại một thời gian, họ trở thành những “người 
anh em“ tốt tình cảm sâu nặng. 

Năm 1777, Mỹ giành được thắng lợi lớn nhất trong 
lịch sử, Chiến dịch Saratoga. Chiến thắng này đã làm thay 
đổi cục diện chiến tranh, chính phủ Anh đẻ cập về mong 
muốn hoà bình và yên ôn với Franklin, hi vọng Anh – Mỹ 
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có thể đàm phán hoà bình theo nguyên tắc tự trị cao trong 
lòng аё quốc. 


Franklin không đồng ý ngay lập tức mà tiết lộ tin tức 
này cho cung điện Pháp, cho biết: Nếu đàm phán hoà bình, 
Anh sẽ tiếp tục có quyền chiếm hữu trên lục địa Mỹ, thực 
lực của họ sẽ ngày càng tăng lên, trở thành cường quốc lớn 
nhất trên thế giới, địa vị bá chủ thế giới của Anh sẽ không 
thể bị lung lay. 

Điều này khiến các nhà сат quyền cấp cao của Pháp 
vô cùng bát an, lo sợ khó có thể nắm bát thời cơ tốt nhất để 
chia cắt Anh. Vì vậy, họ đồng ý kí kết “Hiệp ước Liên minh 
Hoa Kỳ - Pháp” với Mỹ, bắt đầu thừa nhận và công khai hỗ 
trợ Mỹ, tham gia tác chiến cùng Mỹ, bước ngoặt của cuộc 
chiến tranh độc lập chính thức bắt đầu từ đây. 


D ВЁАНН ÂY LÀM VIỆC VÌ BẠN 


Sau khi Hoa Kỳ và Pháp liên minh, Franklin quyết định 
thuận nước đẩy thuyền, ông ấy và “người bạn tốt” làm 
ngoại giao của Pháp, Villen bắt đầu “thêm dầu vào lửa” ở 
khắp nơi trên đất châu Âu, du thuyết thuyết phục các nước 
tham gia chiến tranh vì lợi ích cá nhân. Tây Ban Nha dẫn 
đầu tham gia cuộc chiến chống lại Anh dưới danh nghĩa 
đồng minh của Pháp để láy lại Gibraltar bị Anh chiếm đóng. 

Sau này, đưới sự ủng hộ của Franklin và Villen, Sa 
hoàng Nga đã thống nhất Đan Mạch và Thuy Điển, tháng 
2/1780 thành lập “Liên minh trung lập có vũ trang”. Sau đó, 
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lần lượt Phổ, Đề quốc La Mã, và Hà Lan cũng tham gia vào 


chiến tranh, cùng nhau đối phó hạm đội của Anh, phá huỷ 
quyền bá chủ trên biển của Anh. 


Vốn di chỉ là một cuộc nội chiến trong nước Anh, nhưng 
Franklin đã biến nó trở thành đại chiến thế giới, các quốc 
gia bao vây Anh, điều này mới thật sự làm lung lay vị thế 
bá chủ thế giới của Anh. 

Gần như toàn bộ châu Âu cô lập ngoại giao Anh, nước 
Anh đứng trước nguy cơ bị cô lập tứ phía. Tháng 10/1781, 
quân đội Bắc Mỹ giành được thắng lợi trong trận Yorktown, 
nước Anh biết cục diện hiện tại và bắt đầu muốn đàm phán 
hoà bình. 

Khi các nước chuẩn bị ký hiệp ước, Mỹ lại gây chuyện 
bát bình. Trong quá trình đàm phán, Pháp và Tây Ban Nha 
sát cánh bên nhau vì vấn đề lãnh thổ, xảy ra mâu thuẫn 
với lợi ích của Hoa Kỳ. John Jay, đại điện Hoa Kỳ cho rằng, 
nếu lợi ích của Mỹ và Pháp đã có những xung đột, vậy thì 
tốt nhất vẫn nên để Pháp tự mình đàm phán với Anh, vì 
thế ông ấy không nói với Franklin mà tự mình kí các điều 
khoản hoà bình đầu tiên với Anh, trong hiệp ước này, Anh 
công nhận nèn độc lập của Bắc Mỹ. 

Tuy nhiên, hành động lỗ mãng này vi phạm hoàn toàn 
Hiệp ước Liên minh Hoa Kỳ - Pháp, ngay từ đầu đã thống 
nhất sẽ cùng nhau thực hiện, nhưng hiện tại họ muốn tự 
mình làm chủ. Pháp dĩ nhiên không đồng ý, đồng thời đưa 
ra những phản đối gay gắt. 


tvn-eb.com 


Giờ thì hay rồi, nếu lúc này Pháp không còn hợp tác 
với Mỹ mà quay sang giúp Anh, kế hoạch độc lập của Hoa 
Kỳ sẽ đổ sông đổ biển. Để hàn gắn mối quan hệ Hoa Kỳ – 
Pháp, Franklin tiếp tục ra tay giúp đỡ, viết một lá thư xin 
lỗi gửi Villen và giải thích tất cả, ông cho rằng, hiểu lầm 
này suýt chút nữa khiến Anh ngư ông đắc lợi. “Sự việc này 
khiến Anh tưởng nhầm rằng có thể li gián mối quan hệ hai 
nước chúng ta, nhưng trên thực tế, mối quan hệ của hai 
nước chúng ta vẫn vô cùng khăng khít”. Để chứng minh 
điều đó, Franklin tiếp tục tìm kiếm sự giúp đỡ của Pháp, 
ông cũng viết trong thư, tha thiết nhờ Villen thu xếp giúp 
Hoa Kỳ một khoản vay mới. Không lâu sau, sáu triệu livres 
được chuyển vào tài khoản của Hoa Kỳ, chính việc sử dụng 
“Hiệu ứng Franklin”, Hoa Kỳ đã có thể xoa dịu mối quan 
hệ Hoa Kỳ - Pháp, và giành được một món tiền cứu trợ gấp 
cho mình. 


D GIÀNH LẤY QUYỂN DÂN CHỦ TỪ TAY ВАО CHÚA 


Chúng ta biết rằng, năm 1783, Mỹ kí “Hiệp ước 
Versailles”, chiến tranh giành độc lập Bắc Mỹ cuối cùng 
cũng giành được thắng lợi, Mỹ trở thành quốc gia đúng 
nghĩa. Thành công này không thể tách rời khỏi sự hỗ trợ 
trực tiếp hoặc gián tiếp của các nước châu Âu với Mỹ, 
nhưng người đứng sau thúc đầy làn sóng hỗ trợ ấy chính 
là Franklin, một ông lão ngoài bảy mươi. 
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Là một chiến lược gia thiên tài, Franklin nhanh nhạy, 
khéo léo, am hiểu về bản chất con người. Ông quan sát được 
những thứ bản chất con người cần, từ đó khéo léo đưa та 
những chiến lược để đạt được mục tiêu của bản thân. Cho 
dù lúc mới đặt chân lên đất Pháp, khó khăn muôn trùng, 
nhưng ông vẫn chờ đợi thời cơ, không sợ phiền phức cho 
đến khi có được sự tín nhiệm của những lãnh đạo cấp cao 
của Pháp và đặt nền móng cho công việc ngoại giao sau này. 


Franklin được xem như biểu tượng về tinh thần tự do 
và độc lập của Mỹ, mọi người gọi ông là thiên tài, người 
giành lấy sám sét trên trời сао, đoạt quyền dân chủ từ tay 
bạo chúa, là một nhà khoa học, triết gia, chính trị gia, nhà 
văn, ông đã có nhiều cống hiến cho nhân loại. Câu chuyện 
cuộc đời và cách sống của Franklin đã mang đến nhiều cảm 
hứng cho chúng ta. 

Ví dụ, “Hiệu ứng Franklin” mà ông phát hiện ra, biết 
cách khơi dậy niềm tin của người khác trong quá trình 
làm phiền họ, từ đó nâng cao tình cảm đôi bên. Hiệu ứng 
này vẫn có giá trị sau hơn 200 năm, một lòng hi sinh chẳng 
thể nhận lại được hồi đáp, làm phiền người khác một chút, 
khiến họ hi sinh một chút có lẽ sẽ có hiệu quả hơn. 

Không thể phủ nhận rằng, Franklin đã xử lý các mối 
quan hệ xã hội bằng phương pháp khoa học, giúp bản thân 
đạt đến đỉnh cao, cuối cùng xuất hiện trên tờ 100 đôla với 
nụ cười rạng rỡ, tinh thần của ông lan toả trên toàn bộ Hợp 


chủng quốc Hoa Kỳ. 
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MỐI QUAN HỆ TỐT KHÔNG SỌ PHIÊN HÀ, сні $0 KHÔNG 
CÒN LIÊN HỆ 


D ВАР CHUYÊN CHİ DỰA VÀO BẢN THÂN, KHÔNG PHẢI THÓI QUEN TỐT 


Tiếng tăm “ông vua quan hệ” của Uông Hàm nổi tiếng 
trong toàn làng giải trí. Ông không chỉ có mối quan hệ rộng 
trong giới giải trí, mà những nhân vật hoạt động trong lĩnh 
vực chính trị nổi tiếng, tài phiệt kinh doanh, hậu duệ các 
gia đình hoàng gia, nhà khoa học, viện sĩ đều có tên trong 
danh sách bạn bè của ông ấy. 


Vài năm trước, diễn viên Lưu Đào tham gia hợp tác với 
một nhãn hàng ở Đan Mạch, két sắt bảo mật trong phòng 
không may bị trộm, bên trong chứa trang sức và tiền mặt 
trị giá hơn 4 triệu nhân dân tệ, cô liên hệ tìm kiếm sự giúp 
đỡ của đại sứ quán Đan Mạch tại Trung Quốc nhiều lần 
không được, một thân một mình nơi đất khách quê người 
khiến Lưu Đào vô cùng bắt lực. 

Cô đăng một dòng trạng thái trên Weibo М vọng có thể 
nhận được sự giúp đỡ của các cơ quan chính phủ, lúc này 
có một cư dân mạng bình luận: “Tìm Uông Hàm, ông ấy rất 
thân thiết với đại sứ quán Đan Mạch”. 
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Vào lúc cô cảm thấy không còn chút hi vọng nào, 4 triệu 
nhân dân tệ sẽ mắt trắng, thì Uông Hàm nhìn thấy dòng 
trạng thái của cô, gọi điện tới đại sứ quán, giúp cô liên hệ 
thành công với cảnh sát địa phương, ngày hôm sau kẻ trộm 
két sắt đã bị bắt, két bảo mật được trả lại nguyên vẹn cho 
Lưu Đào, cũng gửi lời xin lỗi đến cô. 


Sau sự việc, trên mạng xôn xao thảo luận câu chuyện 
này, tiếng tăm “ông vua quan hệ” của Uông Hàm quả 
nhiên là thật, mọi người liên tục bày tỏ, mối quan hệ của 
Uông Hàm đã mở rộng ra nước ngoài. 

Ноа ra, từ năm 2014, khi Uông Hàm đi ghi hình chương 
trình “Ký sự du lịch” đã nhờ Friis Arne Petersen, đại sứ Đan 
Mạch tại Trung Quốc mà mình quen trước đây giúp đỡ. 
Friis Arne Petersen cũng không phụ sự kỳ vọng của họ, khi 
Uông Hàm và các thành viên ghi hình chương trình của 
“Thiên thiên hướng thượng” du lịch kênh đào, bộ trưởng 
bộ ngoại giao Đan Mạch đã đích thân làm “hướng dẫn viên 
du lịch”; khi tham quan bức tượng đồng nàng tiên cá, họ 
được đi cùng Hoàng tử Đan Mạch, thậm chí họ còn được 
Thủ tướng Đan Mạch tiếp đón; Uông Hàm còn phỏng vấn 
riêng vị thủ tướng này. Sau lần nhờ Friis Arne Petersen 
giúp đỡ, Uông Hàm đã có buổi trò chuyện vui vẻ với Bộ 
trưởng Bộ Ngoại giao Đan Mạch, Hoàng tử Đan Mạch, xây 
dựng tình bạn với họ. 

Dựa vào tài năng và nhân cách của mình, ông thu 
hút được nhiều người tài giỏi thành công ở nhiều lĩnh 
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vực, ngành nghề. Trần Đạo Minh, Mã Мп, Mã Hoá Đằng, 
Lương Văn Đào đều có mối quan hệ tốt đẹp với ông ấy, 
thậm chí Tổng thống Cộng hoà Séc, Miloš Zeman cũng là 
khách quý của ông ấy. 


Những mối quan hệ rộng rãi và chất lượng của Uông 
Hàm khiến người ta ngưỡng mộ, điều này có mối quan 
hệ mật thiết với công sức đầu tư duy trì quan hệ trong 
nhiều năm qua của ông ấy. Ông xuất thân không тау hào 
nhoáng phô trương, chỉ là một nhân viên bình thường của 
đài truyền hình Hồ Nam mà có thể phát triển tốt như hiện 
nay, thật sự khiến người ta kinh ngạc. 

Trong giới giải trí, có không ít người thành công dựa 
vào nỗ lực không ngừng nghỉ của chính mình, nhưng tại 
sao chỉ có Uông Hàm có được mối quan hệ và sức ảnh 
hưởng như vậy? 


Chắc chắn có rất nhiều nguyên nhân, nhưng một điều 
quan trọng nhất chính là điều mà Uông Hàm từng nói: 
Không sợ làm phiền bạn bè. 


Những năm đầu Uông Hàm bị bệnh gan, chỉ có thể ở 
nhà nghỉ ngơi tĩnh dưỡng, tình hình bệnh không ổn định. 
Lúc này, có một bác sĩ đông y đưa ra một liều thuốc tốt, 
bột rễ cỏ sư tử chín đầu phơi khô đặc trị bệnh gan này. 

Xung quanh rất khó mua được loại thuốc này, Uông 
Hàm phải nhờ sự giúp đỡ của một người bạn làm việc ở 
Văn Sơn. Nơi đó rừng rậm tươi tốt, nhiều thảo mộc, người 
bạn này lên núi tìm thuốc, rửa sạch, phơi khô, xay thành 


е 
bột, nướng trên lửa nhỏ, cho vào viên nén trước khi gửi 
cho Uông Hàm. Uông Hàm thấy người bạn này vất vả làm 
thuốc theo từng quy trình gửi cho mình, hết lời cảm ơn, 
Nhưng người bạn này chỉ nói: “Cậu có thể nhờ tôi vì cậu 
coi tôi là bạn, việc của cậu tôi đi nhiên phải làm tốt”. 

Việc này khiến Uông Hàm nhận ra, làm phiền người 
khác không khiến mối quan hệ trở nên xa cách mà ngược 
lại, sẽ khiến những người bạn lâu ngày không qua lại trở 
nên thân thiết hơn, néu hai người quá khách sáo, ngại ngần 
chuyện nhờ vả nhau, thì mối quan hệ cũng sẽ dần đứt đoạn. 

Sau này, Uông Hàm không sợ làm phiền người khác, 
cũng không sợ người khác làm phiền mình, bạn làm phiên 
người khác người khác mới có thể đến tìm bạn nhờ giúp 
đỡ. Uông Hàm có chuyện cần Mã Vần giúp đỡ, đêm hội 
ngày 11/11 Mã Vân nhờ Uông Hàm đến tham gia. Uông 
Hàm làm phiền Hoàng tử Đan Mạch, đợi đến khi Hoàng 
tử Đan Mạch đến Trung Quốc, Uông Hàm cũng đồng hành 
cả chặng đường, mối quan hệ giữa người với người được 
“hâm nóng” từ những lần qua lại, tình bạn có thể lâu dài 
thì mới tìm được cơ hội ẩn giấu bên trong. 


2 HOC CÁCH TİM KIẾM SỰ GIÚP ĐŨ, KHÔNG SỌ МАТ МАТ 


Nên giáo dục truyền thống xây dựng cho chúng ta mô 
hình học tập theo hình thức tự mình chiến đấu, cạnh tranh 
lẫn nhau, điều này dẫn đến việc nhiều người khi gặp khó 
khăn thì tự gồng mình gánh vác. Sau khi bước chân vào xã 


hội mới nhận ra, thé giới là một mạng lưới các mối quan 
hệ phức tạp, vòng kết nói xã hội của một người quá hẹp, 
biết cách hợp tác và chiến đấu cùng đồng đội mới có thể có 
được cơ hội đi đầu trong xã hội ngày nay. 

Điều này cần một năng lực mà từ xưa đến nay chúng ta 
đều phớt lờ: Tìm kiếm sự giúp đỡ. 


Không tìm kiếm sự giúp đỡ là tư duy của học sinh, xã 
hội không phải là một kỳ thi, không phải là chuyện một 
người im lặng hoàn thành bài thi, sau đó có người đánh 
giá năng lực của bạn. Sự khác biệt lớn nhất của xã hội và 
trường thi là trong xã hội bạn có thể “sao chép” khi làm 
việc, có thể hợp tác cùng hoàn thành, có thể thỉnh giáo 
người khác, có thể tận dụng linh hoạt, chỉ cần trong quy 
chuẩn pháp luật và đạo đức, bạn có thể tìm kiếm mọi cách 
để đạt được mục tiêu. 


La Chấn Vũ từng nói: “Trong vở kịch Hamlet của 
Shakespeare, một người cha khi tiễn con mình đi xa đã 
đặn dò rằng: “Đừng cho người khác vay tiền và cũng đừng 
vay tiền người khác”. Đây là sự đặn đò của người cha với 
con trai mình. Hai mươi bảy năm trước, khi tôi lên đại học, 
bố tôi nói với tôi rằng: “Bố mẹ chẳng giúp gì được con, 
một thân một mình bên ngoài phải học cách nhờ vả người 
khác”. Hai mươi bảy năm sau, tôi cảm thấy bó mình khôn 
ngoan hơn người cha trong vở kịch Hamlet rất nhiều.” 


Dũng cảm làm phiền người khác cũng là một loại trí 
tuệ, đây là sự khởi đầu cho việc hợp tác giữa hai bên cũng 


là năng lực để giải quyết vấn đề. Nhờ người khác giúp йв 
có bị từ chối hay không? Các nhà khoa học xã hội cho rằng, 
những người càng giàu có càng thích giúp đỡ người khác, 
Người giàu giỏi trong việc hợp tác, và thích giúp đỡ người 
khác, vì chưa biết chừng một ngày nào đó bạn có cơ hội 
nhờ đến đối phương. Người giàu có thường vô cùng hào 
phóng ở phương điện này, cho dù năng lực hiện tại của 
bạn vô cùng bình thường. Ngay cả khi bạn không nhận 
được sự giúp đỡ, việc mở lời tìm kiếm sự giúp đỡ cũng 
không phải là chuyện mắt mặt. 

Còn có người ích kỷ hơn, khi nhìn thấy người khác 
có được thành công nhất định thì đem lòng “ghen ghét, 
dó ki”, thậm chí còn tìm cách phá hoại. Những người này 
không biết cách hợp tác, càng không giúp đỡ người khác 
một cách thật lòng, dần dần họ cũng sẽ khiến bản thân 
giậm chân tại chỗ. 

Chúng ta đều biết người Ôn Châu nổi tiếng làm ăn giỏi, 
là nhóm người duy nhất có thể sánh vai với người Do Thái, 
người Ôn Châu xuất hiện trong mọi lĩnh vực kinh doanh 
trong và ngoài nước, tinh thân đồng đội của người Ôn 
Châu vang danh khấp nơi. 

Ở Ôn Châu có một công trình kiến trúc đô thị được gọi là 
nhà thờ tổ. Đây là sản phẩm của thời kì xã hội cũ, nhà thờ tổ 
vẫn còn được lưu giữ ở nhiều vùng nông thôn trên cả nước, 
nhưng nhà thờ tổ ở Ôn Châu có những nét khác biệt. Nhà 
thờ tổ Ôn Châu uy nghị, tính tế, mỗi năm đều tổ chức nghỉ 
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thức thờ cúng tổ tiên, những dòng họ xa quê sẽ về tổ chức 
tiệc rượu, tìm hiểu lẫn nhau. Văn hoá đặc biệt này thể hiện 
mạng lưới quan hệ “bền chặt” của người Ôn Châu, bè ngoài 
nhà thờ tổ chỉ dùng để thờ cúng tổ tiên nhưng với người 
Ôn Châu, văn hoá này tăng cường tinh thần hợp tác: chia sẻ 
thông tin, kẻ mạnh thúc đấy kẻ yếu, hợp tác đôi bên cùng có 
lợi. Những người trên dải đất Ôn Châu ra ngoài đẻu thích 
đoàn kết, chia sẻ tình thương cũng biết cách tìm kiếm sự 
giúp đỡ của người khác, hình thành một tập thể. 

So với những khu vực “công kích lẫn nhau”, “đấu đá 
nội bộ” nghiêm trọng, chỉ làm hai bên cùng tôn thương, 
việc nhờ người khác giúp đỡ đồng nghĩa với việc hai bên có 
thể xây dựng mối quan hệ hợp tác. Trong tương lai, người 
khác có thể sẽ nhờ vả bạn, đối xử tử tế với người khác cũng 
có thể chính là đang đối xử tử tế với bản thân mình. Tìm 
kiếm sự giúp đỡ thực ra là mở đầu cho việc xây dựng mối 
quan hệ hợp tác, cũng là sự chuẩn bị cho quá trình hợp tác 
dài lâu. 

Tôi thường cho rằng, độc lập là biểu hiện của sự 
trưởng thành nhưng không hiểu rằng, tìm kiếm sự giúp 
đỡ là bước đầu của sự độc lập. 

Nếu bạn không đủ mạnh mẽ, hãy học cách tìm kiếm 
sự giúp đỡ của mọi người, néu bạn đủ mạnh mẽ hãy học 
cách hợp tác. 


D LÀM PHIÊN BẠN, LÀ CHO BẠN “THỂ DIỆN” 


Nhiều người cảm thấy ngai ngần, thậm chí mắt mặt khi 
nhờ vả người khác, đây là biểu hiện của việc không có năng 
lực. Nhưng nếu chúng ta nghiên cứu sâu vè trạng thái tâm 
lý con người, chúng ta sẽ nhận ra, khi bạn đi làm phiền 
người khác, bạn đang mang đến “thể điện” cho họ: bạn 
khẳng định năng lực của họ, bằng lòng tin tưởng họ sẽ 
giúp đỡ bạn, đây là sự khẳng định giá trị con người. Nếu 
công việc thành công, đối phương sẽ cảm thấy vô cùng tự 
hào, đồng thời chứng minh được năng lực của anh ta. 

Ý nghĩa câu chuyện Lưu - Quan - Trương! ba lần đến 
lều mời Gia Cát Lượng giúp đỡ đang nói đạo lý này. Lưu Bị 
nhiều lần mời Gia Cát Lượng xuất núi, càng nhiều lần càng 
chứng minh sự sùng bái, kính phục và ngưỡng mộ với Gia 
Cát Lượng. 

Gia Cát Lượng vì muốn báo đáp tám lòng của Lưu Bị, 
cẩn trọng hết lòng, nỗ lực đến những ngày cuối đời. 

Trong cuộc sống, có nhiều người cẩn thận, sợ rằng làm 
phiền người khác sẽ bị họ ghét bỏ, đây là biểu hiện của 
lòng tự trọng và ý thức giá trị thấp, những người này tự tỉ, 
luôn có những suy nghĩ: 

“Làm phiền người khác rồi bị họ ghét thì phải làm sao?” 

“Mở lời nhờ giúp bị từ chối thì phải làm sao?” 


1. Lưu - Quan - Trương chỉ ba nhân vật trong tác phẩm “Tam Quốc Diễn 
Nghĩa? lần lượt là Lưu Bị, Quan Vũ và Trương Phi. 
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“Mình chẳng có gì để giúp người ta cả.” 


Những người mang trong mình tâm lý này thường có 
thói quen hạ thấp bản thân, không thích làm phiền người 
khác cũng không thích người khác làm phiền mình, thích 
sống trong thế giới riêng, ôm trọn sự cô đơn. Thích cách 
sống này cũng không có gì sai trái cả, nhưng nếu bạn là 
một người khao khát có được những mối quan hệ rộng lớn 
hơn, tâm lý này thật sự không phù hợp. 

Đối với những người này, trước hết сап phải khẳng 
định giá trị của bản thân, học cách yêu bản thân, đừng để 
tâm đến thế giới bên ngoài. Phải luôn tự nhủ rằng bản thân 
có năng lực giúp đỡ người khác, lần này tôi làm phiền bạn, 
lần tới nhất định sẽ giúp bạn. 

Ngoài ra, cũng cần thay đổi nhận thức và tư duy, đừng 
xem “làm phiền” như một từ mang ý nghĩa tiêu cực, đừng 
cho rằng “không làm phiền người khác là một đức tính 
tốt”, hãy xem việc làm phiền người khác như một quá trình 
giao lưu với nhau, hợp tác với nhau, là sự khẳng định mà 
đôi bên dành cho nhau. 


Ví dụ, một người bạn nhà văn của tôi, luôn chịu khó đưa 
tiểu thuyết của mình nhờ những tiền bối góp ý, những tiền 
bối này cũng rất nhiệt tình và vô cùng hứng thú với thể loại 
tiểu thuyết mới mà bạn tôi viết. Lâu dần, nhà văn vãn bối 
và tiền bối nói chuyện hợp nhau, trở thành những người 
bạn tốt, tiền bối đã giúp đỡ cô ấy rất nhiều trên con đường 
viết lách, họ trau chuốt tác phẩm của mình sau những lần 
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tranh cãi, trao đổi về tư duy, cuối cùng, trình làng một cuốn 
tiểu thuyết tương đối hoàn hảo. 


Vậy mới nói, mối quan hệ tốt không sợ làm phiền người 
khác chỉ sợ không có quan hệ gì. Mối quan hệ giữa người 
với người chính là như vậy, quen biết bạn mới, giữ mối 
quan hệ với bạn cũ trong quá trình tìm kiếm sự giúp đỡ, 
không nhờ vả nhau mối quan hệ bạn bè cũng dần đứt đoạn. 


Nhà thơ người Anh, John Donne từng nói: “Không có 
ai là một hòn đảo cô đơn, không ai có thể sống một mình. 
Cuộc đời chúng ta đều cần đến những người xung quanh.” 


Con người là động vật mang thuộc tính xã hội, không 
có ai có thể thoát ra khỏi thế giới sống đơn lẻ. Mỗi người 
đều hi vọng sẽ có ai đó cần đến mình, cũng hi vọng vào 
lúc bản thân gặp khó khăn sẽ có người dang tay giúp đỡ. 
Muốn được như vậy, trước hết chúng ta cần bước ra khỏi 
thế giới cô lập bản thân mình. Con người thường đánh 
giá thấp sự thân thiện của người khác, khi bạn cần người 
khác, sự tự hào trong lòng họ sẽ tăng lên đôi phần. 

Bạn bắt đầu mở lòng, mạnh dạn đón nhận người khác, 
người khác nhất định sẽ chào đón bạn bằng tát cả sự ám áp 


và thân thiện. 
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VIỆC XÂY DỰNG MỐI QUAN HỆ DŨNG LÀ 
MỘT HÌNH THÚC СОА “HIỆU ỨNG FRANKLIN ” 


01. 


Nhiều bố mẹ ưa thích cách giáo dục: đừng làm phiền 
người khác, việc bản thân có thể tự thực hiện hãy cố gắng 
tự làm. Quan điểm này xưa nay đã luôn được xem như kiến 
thức phổ thông khắc sâu trong tâm trí mọi người. 


Vì vậy, nhiều người dần hình thành một nhận thức: làm 
phiền người khác không tốt cho mối quan hệ hai bên. Mọi 
chuyện đa phần bản thân đều có thể tự mình giải quyết, 
nếu thật sự không thể giải quyết được thì có thể buông tay. 

Kiểu người này vừa không thích làm phiền người khác 
cũng không thích người khác làm phiền mình. Chẳng may 
có việc phải nhờ vả người khác họ luôn cảm thấy ngại 
ngần, lo lắng bị từ chối hoặc sợ mình mang đến những 
phiền muộn cho người khác. Khi người khác nhờ lại thì họ 
cảm thấy rằng chuyện này người ta có thể giải quyết được, 
không cần thiết lãng phí thời gian của bản thân. 

Họ cho rằng sống theo tư duy “tôi không làm phiền ai, 
đừng ai làm phiền tôi” có thể giảm bớt biết bao “phiền phức”. 


top houô từ sự AM nh] 


Tuy nhiên, quan điểm này thường sẽ cô lập bản thân, 
rất khó giúp chúng ta xây dựng mối quan hệ tốt. Thực tế, ít 
mang đến phiền phức cho người khác thật sự là một phẩm 
chất tốt, nhưng tìm kiếm sự giúp đỡ của mọi người một 
cách đúng mực cũng là một hình thức ứng xử khôn khéo, 


Ở phần trước, chúng ta đã được giới thiệu về Hiệu 
ứng Franklin, so với những người được bạn giúp, những 
người từng giúp bạn thường sẵn lòng giúp bạn thêm lần 
nữa. Cũng có nghĩa là, muốn có được sự yêu quý của người 
khác chúng ta không nên giúp đỡ họ mà nên để họ giúp 
đỡ mình. Hiệu ứng tâm lý này lật đổ hoàn toàn nhận thức 
truyền thống của chúng ta, nhưng nếu bạn quan sát kĩ 
cuộc sống xung quanh, bạn дё dàng nhận ra những điểm 
hợp lý trong hiệu ứng này. 

Sau hơn một thập kỷ, tiểu thuyết gia vĩ đại người Nga, 
Tolstoy vô cùng tán đỏng hiệu ứng này, ông ấy từng viết 
trong cuốn sách “Chiến tranh và Hoà bình”: “Chúng ta 
không yêu thương họ vì họ tốt với chúng ta, chúng ta yêu 
thương họ vì chúng ta tốt với họ”. 

Điều này minh chứng rằng một lòng hi sinh vì người 
khác cũng không chắc sẽ nhận được sự tin tưởng, và đền 
đáp của họ, ngược lại sự hi sinh ấy sẽ chỉ khiến chúng ta 
càng ngày càng khó lòng buông bỏ họ, càng ngày càng lún 

sâu hơn. Nếu đi ngược lại con đường ấy, muốn khiến một 
người nào đó thích bạn thì hãy nhờ họ giúp đỡ bạn, điều 
này sẽ khiến người khác cảm thấy họ được thừa nhận và tôn 


mezos 


trọng, từ đó, họ sẽ dành thời gian cho bạn. Điều này có thể 
rút ngắn khoảng cách tâm lý của hai người. 


02. 


Năm 1969, cách thời đại của Franklin hơn 200 năm, nhà 
tâm lý học Јіт Jecker và David Landy quyết định kiểm tra 
“Hiệu ứng Franklin” có phù hợp với thế kỷ 20 hay không. 
Vì vậy, học đã tổ chức một cuộc thi trí tuệ, tất cả những 
người tham gia đều có thể nhận được một khoản tiền. 


Sau khi cuộc thi trí tuệ kết thúc, nhân viên nghiên cứu 
đã gặp những người tham gia và cho biết, anh ta đã dùng 
tiền của bản thân để tổ chức cuộc thi này, hiện tại anh ta 
không còn tiền, mong muốn nhờ họ trả lại tiền cho anh ta. 


Một thư ký tìm gặp những người tham gia của một 
nhóm khác, và chia sẻ rằng đây là cuộc thi do phòng thí 
nghiệm tâm lý học tài trợ, hiện tại nguồn kinh phí của 
phòng nghiên cứu thiếu hụt, có thể nhờ họ trả lại tiền 
được không. 


Sau thực nghiệm, tát cả những người tham gia đều được 
yêu cầu điền vào một bảng điều tra khảo sát, cho điểm về 
mức độ thiện cảm của họ với nhân viên nghiên cứu và thư 
ký. Kết quả cho thấy: điểm số của nhân viên nghiên cứu 
vượt xa thư ký, hơn nữa, những người bằng lòng trả lại 
tiền cho điểm cao hơn nhiều những người không sẵn lòng 
hoàn tiền. 


“Hiệu ứng Franklin” được kiểm chứng thêm một lần nữa. 
Chúng ta thường thích những người giúp đỡ mình hơn. 

Chỉ xét trên góc độ logic, khi bạn giúp đỡ người khác, 
người khác nhất định sẽ luôn biết ơn bạn, đồng thời họ 
cũng có thiện cảm với bạn. Nhưng tâm lý con người không 
chỉ hoàn toàn là lí trí, “Hiệu ứng Franklin” đưa ra một đáp 
án hoàn toàn trái ngược. Các nhà tâm lý học cho rằng, đây 
là do hiện tượng “mát cân bằng nhận thức” của não bộ 
gây ra. 

Nếu một người bạn không thích, thậm chí ghét đến tìm 
bạn và nhờ giúp đỡ mà bạn bắt buộc phải giúp anh ta, bạn 
sẽ phải trải qua sự mất cân bằng nhận thức, bởi vì thái độ 
và hành vi của bạn không đồng nhất, não bộ của bạn bắt 
buộc phải nghĩ cách thay đổi trạng thái mất cân bằng này. 
Để nhận thức và hành vi của bạn đạt được trạng thái cân 
bằng, bạn sẽ cần thay đổi nhận thức của bản thân để thích 
nghỉ với hành vi của mình. 

Tiềm thức của bạn có thể cho rằng anh ta không xấu 
như mình nghĩ, có những lúc con người anh ta cũng rất 
бп, như vậy bạn sẽ thấy rằng việc mình giúp anh ta là hoàn 


toàn hợp lý. 


03. 


Trong ngành marketing, có rất nhiều ví dụ, trường hợp 
liên quan đến “Hiệu ứng Franklin”. 


Nghe nói, ở Mỹ có một giám đốc công ty máy lọc nước, 
trước đây là quán quân bán hàng của công ty, anh ấy từng 
nói với nhân viên của mình trong quá trình đào tạo rằng: 
“Một nhân viên bán hàng xuất sắc nhất định phải hiểu 
tâm lý học, khi bán hàng, các bạn không chỉ gõ cửa và nói: 
“Xin chào, vô cùng xin lỗi bà, làm phiền bà trong vài phút, 
chúng tôi muốn giới thiệu đến bà một sản phẩm máy lọc 
nước chất lượng cao của công ty chúng tôi...” Mỗi lần như 
vậy, bạn chưa kịp nói hết câu đã nghe thấy tiếng cửa đập 
cái “тата”, còn bạn đứng bơ vơ bên ngoài, cách bán hàng 
này của các bạn là một hành vi làm phiền cuộc sống người 
dân, họ không báo cảnh sát là quá tốt bụng rồi. ” 

Những nhân viên ngồi bên dưới ngạc nhiên hỏi: “Nếu 
là anh, anh sẽ bán hàng như thế nào?” 

Giám đốc trả lời: “Tôi sẽ gõ cửa nói: “Chào bà, tôi là 
nhân viên bán hàng, tôi đang khát nước quá, có thể phiền 
bà cho tôi xin một cốc nước không?” 

Khi bà ấy giúp tôi lấy nước, sẽ thường nói đôi câu 
chuyện phiếm, tôi sẽ tình cờ nhắc đến những sản phẩm 
máy lọc nước mà mình bán. Nếu bà ấy chủ động hỏi, tôi sẽ 
mô tả thật kỹ ưu điểm của máy lọc nước của chúng ta, như 
vậy, tỷ lệ thành công của tôi có thế đạt hơn 80%”. 


Nhân viên nghe xong rất đồng tình 


Ví dụ này cho chúng ta biết, đôi khi việc tìm người khác 
giúp đỡ có thể làm hai người gần nhau hơn, từ đó tạo dựng 
cơ hội để hai bên hiểu nhau hơn. 


Trong cuộc sống, nếu bạn để tâm quan sát, sẽ nhận 
thấy rằng một tình bạn tốt của chúng ta thường bắt đầu từ 
việc làm phiên lẫn nhau. Chúng ta dành nhiều thời gian 
và sức lực của nhau để giúp đỡ giải quyết vấn đề, từ đó 
tình cảm sẽ càng khăng khít. 

Chúng ta có thể giải thích rất nhiều chuyện trong cuộc 
sống nhờ “Hiệu ứng Franklin”, ví dụ, vì sao những đứa trẻ 
hay khóc thường có sữa ăn? Bởi vì đứa trẻ hay khóc thường 
аё đàng nhận được nhiều sự quan tâm chăm sóc từ bố mẹ, 
cần họ bỏ ra nhiều tinh thần và sức lực hơn, vì vậy họ cũng 
càng ngày càng yêu quý đứa trẻ đó hơn. Điều này cũng là 
bằng chứng cho quan điểm “những đứa trẻ nghịch ngợm 
thường có được mọi thứ, còn những đứa trẻ hiểu chuyện 
chỉ có thể nhận được duy nhất một lời khen”. 

Vì sao những người yêu đơn phương càng lún càng sâu? 

Vì những người yêu đơn phương thường luôn М sinh 
vì đối phương, theo “Hiệu ứng Franklin”, hi sinh càng 
nhiều sẽ càng thích đối phương, cuối cùng rơi vào vòng 
tuần hoàn đáng sợ. Nếu hiểu được được hiệu ứng này mà 
tìm đến đối phương nhờ giúp đỡ có lẽ sẽ có được những 
hiệu quả bát ngờ. 

Trong giao tiếp hằng ngày, chúng ta cũng có thể sử 
dụng “Hiệu ứng Franklin” để mở rộng các mối quan hệ. 
Ví dụ, khi mới tham gia vào một lớp mới hay công ty mới, 
có thể làm phiền những người xung quanh một cách đúng 


mực, hỏi họ một số vấn để hay nhờ giúp đỡ vài việc, một 
mối quan hệ tót đẹp cũng được bắt đầu từ đây. 


Khi bạn bất đầu thật sự hiểu nguyên lí tâm lý học 
trong giao tiếp hằng ngày, bạn sẽ nhận ra tất cả các mối 
quan hệ đều không thể tách rời “Hiệu ứng Franklin”, nắm 
bắt nó sẽ giúp cải thiện khả năng tương tác với những 
người xung quanh. 


KH THỂ VÚT BÒ CHI PHÍ PHÌM! 


Rất nhiều quan điểm trong “Hiệu ứng Franklin” làm 
thay đổi hoàn toàn nhận thức truyền thống của chúng ta. 

Chúng ta vẫn luôn cho rằng, tìm kiếm sự giúp đỡ từ 
người khác chỉ gây thêm phiển phức cho họ, dē khiến 
họ phản cảm với chúng ta, nhưng hiệu ứng Franklin cho 
chúng ta biết rằng, làm phiền một cách đúng mực không 
chỉ không khiến đối phương ghét bỏ chúng ta mà còn có 
thể gia tăng tình cảm của hai người. 

Chúng ta luôn cho rằng, người chăm chỉ chắc chấn sẽ 
được ông trời đền đáp, hi sinh nhất định sẽ có thu hoạch, 
nhưng mối quan hệ của con người phức tạp hơn chúng 
ta nghĩ rất nhiều. Hi sinh hết lòng đôi khi sẽ khiến đối 
phương tưởng rằng sự М sinh ấy là аї nhiên, Hiệu ứng 
Franklin chỉ ra rằng, dẫn lối để người khác hi sinh vì mình 
sẽ đạt được hiệu quả mà mình mong muốn. 

Điều này gần như hoàn toàn khác với những gì chúng 
ta được dạy từ khi còn bé, vậy thì kết luận mà chúng ta cảm 
thấy vô cùng kinh ngạc này đến từ đâu? Xét từ góc độ tâm 
lý học, chúng ta sẽ giải thích dựa trên những căn cứ khoa 
học được ẩn giấu phía sau Hiệu ứng Franklin. 

1. Chi phí là chi phí đã xảy ra và không thể thay đổi được bởi bất kỳ quyết 
định nào trong hiện tại và tương lai. 
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Trong kinh tế tài chính học, có một từ là chi phí chìm, 
dùng để chỉ chi phí phát sinh trong quá khứ không liên 
quan đến những quyết sách hiện tại. Khi con người lựa chọn 
thực hiện một hành động, không chỉ xem sự việc ấy có lợi 
ích với bản thân hay không, mà còn phải cân nhắc đến việc 
bản thân có thật sự tập trung vào sự việc ấy hay không. 


Іду một ví dụ, bạn bỏ ra 50 tệ để đến một nhà hàng mà 
bạn chưa từng thử dùng bữa, sau khi đồ ăn được mang lên, 
bạn mới nhận ra những món ăn của nhà hàng này không 
hợp với bạn. Lúc này, bạn có thể lựa chọn phớt lờ 50 tệ bạn 
đã bỏ ra, đổi một nhà hàng khác, 50 tệ này được gọi là chi 
phí chìm. Nhưng đa số chúng ta đều cảm thấy chỉ phí chìm 
này khó có thể vứt bỏ, sẽ nghĩ rằng đã bỏ ra 50 tệ rồi thì nên 
cố gắng dùng hết bữa ăn kể trên. 

Khi bạn bỏ thời gian, công sức, tiền bạc cho một người, 
bạn sẽ càng khó từ bỏ anh ta, bởi vì khi từ bỏ anh ta, thứ 
bạn mất đi không chỉ là một mình con người ấy, mà còn có 
cả sự không cam lòng với mồ hôi công sức mà bạn bỏ ra. 
Cũng giống như khi bạn thất tình, một phần cảm xúc trong 
sự buồn bã là sự nuối tiếc dành cho người mà mình đã ở 
bên cạnh nhiều năm, một phần khác là sự không cam lòng, 
nuối tiếc cho những tình cảm mình bỏ ra. 

Điều này minh chứng cho nguyên nhân Hiệu ứng 
Franklin cho rằng dẫn lối đối phương hi sinh vì bạn sẽ 
khiến họ trân trọng bạn hơn. 


Trong cuộc sống, bạn có từng cảm nhận được hiện 
tuong sau: Bạn bỏ ra 10 tệ mua một món đồ chơi không ни 
bằng việc bạn dùng 10 tệ ấy gắp được một con gấu trong 
máy рар thú. 


Bởi vì bạn đã bỏ ra nhiều công sức vào việc gắp thú ấy, 
bạn bỏ ra nhiều công sức mới có thể sở hữu nó nên bạn sẽ 
càng trân trọng, yêu quý nó hơn. 


Trong tâm lý xã hội học, đây là “hiệu ứng nỗ lực biện 
minh” trong lí luận mát cân bằng nhận thức não bộ, có 
nghĩa là, khi bạn bỏ ra càng nhiều công sức vào một việc, 


bạn sẽ càng yêu thích nó hơn. 


Một cô gái càng khó theo đuổi, khiến chàng trai phải 
trải qua nhiều thử thách gian khổ mới tán đổ được, càng 
khiến chàng trai đánh giá cao và trân trọng cô. Bởi vì trong 
tiềm thức anh ta cho rằng, người mà bản thân cố gắng nỗ 
lực theo đuổi được nhất định vô cùng xuất sắc, nếu không 
xuất sắc, lẽ nào nỗ lực của bản thân mình là vô ích? Vì vậy, 
não bộ sẽ tự nhận định đây là một cô gái xuất sắc, ngược lại, 
một cô gái dễ dàng tán 4б được, bản thân chỉ dùng vài lời 
đường mật đã tán аб được, não bộ sẽ cho rằng cô gái này 
không хий sắc đến vậy. Vì thế, chúng ta thường cho rằng 
con gái nên biết kiểm mình. 

Vì vậy, muốn có được thiện cảm của người khác, chúng 
ta cần khiến họ bỏ tâm sức vì mình, thay vì mù quáng hi 
sinh vì họ, giống như nguyên lí trong Hiệu ứng Franklin, 
làm phiền người khác một cách đúng mực khiến họ bỏ 
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công sức vì mình, điều này vừa có thể xây dựng mối quan 
hệ xã hội với họ, vừa có thể có được thiện cảm của họ. 

Trong quá trình này, chúng ta cũng cần chú ý vào 
phương thức, phương pháp, điều này tôi sẽ giải đáp ở 
những phần sau. 


NGƯỜI ĐƯỢC YÊU МЁМ 


Tâm hồn thú vị vạn người có một 


© CÓ CÁ TÍNH RIÊNG, NGƯỜI KHÁC MÓI THÍCH BẠN 


Phong Tù Khåi là nguòi nuôi thú cung có kinh nghiêm 
nhiều năm, sau khi chọc giận những vị khách trong nhà, 
ông sẽ bảo những con mèo trong nhà mình ra làm nũng 
lấy lòng đối phương; mèo bỏ nhà đi thì ông khen nó có 
phong cách riêng; mỗi ngày vào lúc viết chữ, vẽ tranh, 
chụp hình, ông sẽ luôn để mèo ở bên cạnh, sau đó viết một 
cách vô cùng cao ngạo trong những tác phẩm của mình: 
“Tôi không thích mèo.” 

Nhà triết học người Đức Schopenhauer độc thân một 
đời, say đắm trong tình yêu với những chú chó. Cuộc 
sống của ông vô cùng có quy luật, mỗi ngày thức dậy vào 
7 giờ và sáng tác, trong khoảng thời gian này không cho 
phép bắt cứ ai làm phiền. Đến 4 giờ chiều, cho dù thời 
tiết ra sao cũng sẽ dất chó đi дао, hàng xóm bên cạnh 
nhìn thấy Schopenhauer dắt chó đi dạo thì biết ngay đã 
4 giờ chiều còn chuẩn xác hơn đồng hồ báo thức. Do ông 
có thành kiến với Hegel, nên đã gọi con chó của mình là 
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“tỉnh thần tuyệt đối 
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Mễ Phất thích những trang phục khác người, ông đội 
mũ quá cao không bước được vào trong kiệu liền sai người 
làm gỡ bỏ nóc kiệu. Ông ấy thích sưu tập những viên đá 
kì lạ, mỗi ngày ở nhà nghịch đá không đi làm, cuối cùng 
kết thành huynh đệ với những viên đá. Một khi có hứng 
thú với bất kì tắm bi thiếp nào dù là của người khác sưu 
tầm liền dùng cái chết ép buộc người ta, cuối cùng cũng 
đạt được điều mình muốn. 

Có lần, Lâm Thanh Huyền đi đến một ngôi làng, nhìn 
thấy một đứa trẻ đang ngồi quanh một bức tường, khuôn 
mặt lộ rõ một nụ cười hạnh phúc đến lạ lùng liền chạy đến 
xem, kết quả nhìn thấy đứa trẻ đang cầm một chai nước có 
gas rỗng, ngồi хӧт một góc g lên còn vừa g vừa cười, Lâm 
Thanh Huyền đứng bên cạnh thè rằng: “Nhất định phải 
uống nước có gas đến khi ợ được một hơi”. Một thời gian 
sau, Lâm Thanh Huyễn tìm được một cơ hội, cầm trên tay 
hai lon nước có gas lớn, chạy đến nhà vệ sinh, đóng cửa lại, 
uống một hơi hết một lon, chờ để ợ lên một hơi, đột nhiên, 
một luồng hơi từ bụng thoát ra ngoài, ợ lên một tiếng, hoá 
ra, cảm giác khi ợ lên lại tuyệt vời đến thế. 

Chúng ta càng tìm hiểu sâu về những người nổi tiếng 
trong và ngoài Trung Quốc sẽ nhận ra rằng, họ đều có những 
cá tính riêng, chính cá tính áy giúp họ để lại những ấn tượng 
thú vị, đáng yêu trong mắt người khác. Một người được 
người khác yêu quý luôn láp lánh với những điểm sáng đặc 
biệt, còn những người bình thường sẽ vô cùng nhạt nhẽo. 
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Người có cá tính riêng làm việc cũng sẽ đễ được người 
khác yêu quý hơn bởi vì họ không chạy theo số đông. 

Chúng ta thích những người này, trên thực tế là vì yêu 
thích sự thẳng thắn của họ, phẩm chất này không phải 
ai cũng có được. Đa số chúng ta đều bị tác động bởi môi 
trường xung quanh, chúng ta chỉ có thể che giấu cá tính 
của mình để thích nghỉ với giá trị quan của đa số những 
người xung quanh, theo đuổi cá tính riêng có thể là một 
phần thiếu sót trong tính cách của những người này. 

Một nghiên cứu tâm lý học phát hiện ra rằng, con 
người sẽ yêu thích những thứ mà trong tính cách của họ 
còn thiếu hụt. Vì thế, trong tiềm thức, con người luôn thích 
những người có cá tính, nói một cách chính xác là người có 
thể sống cuộc đời mà bản thân mình mong muốn. 

Không tự tỉ không ngạo mạn, độc lập tự cường, sống là 
chính mình, bạn sẽ không còn quá quan tâm đến những 
đánh giá của người khác, như vậy bạn mới có thể sống tự 
до tự tại, mới có thể tìm thấy những niềm vui trong cuộc 
sóng. Phẩm chất này vô cùng hiếm có, điểm chung của 
con người là tiêu chuẩn làm người, còn cá tính mới là lí do 
người khác yêu thích bạn. 


2 LÀM NGƯỜI KHÁC YÊU THÍCH MÌNH, NHUNG CŨNG ĐỪNG QUÊN LÀ 
CHÍNH MÌNH 


Tôi từng nhìn thấy một câu nói trong một dòng trạng 
thái trên mạng: Vừa muốn người khác yêu quý mình, vừa 
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muốn được là chính mình thì cần sự quyết tâm, công bằng 
không thù địch. 

Tôi có trải nghiệm và cảm nhận sâu sắc với điều này. 

Tôi có một dòng nghiệp khi mới vào làm, vì muốn thể 
hiện mình là người dễ hoà nhập, anh ta luôn tươi cười với 
các đồng nghiệp, mọi người tìm anh giúp đỡ, anh đều hết 
lòng, bình nước trên máy lọc cần thay, anh cũng “chủ động 
bưng vác”, mỗi ngày đều thay nước cho bình lọc. 


Anh ta đã thể hiện vô cùng thành công, trong vài tháng 
tiếp theo đó, việc thay nước bình lọc trở thành công việc 
của mình anh ta, khi mọi người lấy nước, nước hết, sẽ đều 
chạy đến tìm anh ta giúp thay bình, đường như, việc anh 
ta thay nước là điều hiển nhiên. 

Thời gian lâu dần, anh tự mình than thở, khi mới đến 
công ty, vì muốn thể hiện mình, muốn lãnh đạo cảm thấy 
mình là người nhanh nhẹn, chăm chỉ. Nhưng không ngờ 
rằng chuyện thay nước đã trở thành việc của mình anh ta, 
làm lỡ dở công việc đã đành, mỗi ngày phải bê một bình 
nước to, anh ta thật sự rất mệt mỏi. Trong khi mọi người 
chỉ cần ngồi đó hưởng thành quả, chưa từng gánh vác giúp 
anh ta phần nào, điều này khiến anh ta không thoải mái. 


Sau này, anh ta mạnh dạn đến бт vài đồng nghiệp 
nam thương lượng muốn họ giúp đỡ mình một phần, mỗi 
tuần thay nhau làm. Những đồng nghiệp này ngoài miệng 
thì đồng ý, nhưng họ cũng không thật sự bỏ công sức ra 
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làm, công việc ду vẫn luôn nằm trên tay anh ta, không ai 


tiếp nhận cả. 

Ban đầu, anh ta vì muốn làm người khác yêu quý mình, 
nhưng “tắm thẻ người tốt” này cứ như vậy rơi vào tay anh 
ta. Có một ngày anh ta không đổi nước, mọi người đều 
cảm thấy anh ta lười nhác, nhưng công việc này vốn không 
thuộc về anh ta. Đổi nước là chuyện nhỏ, nhưng việc bị 
đồng nghiệp coi đó là nhiệm vụ của anh ta, dĩ nhiên thật 
sự khiến anh ta vô cùng ат ức. 

Bên cạnh tôi cũng có một câu chuyện tương tự. 

Một người có gia cảnh bình thường nhưng có người 
họ hàng vô cùng giàu có. Vì muốn lấy lòng họ hàng trọc 
phú này, anh ta dùng hết lời ngon ngọt, khen ngợi lên 
tận mây xanh. 

Mỗi lần lễ tết, anh ta đều mang một ít quà rẻ tiền đến 
thăm người thân trọc phú này vì anh ta biết chuyến đi này 
không bao giờ công cốc cả, người họ hàng trọc phú này 
chắc chắn sẽ cho anh ta những món quà đáng giá. 

Sau khi nhận được lợi lộc, anh ta càng “chăm chi” ninh 
bg, nguòi họ hàng trọc phú cüng thường xuyên cho anh ta 
trứng, sữa. Nhưng lâu dần họ nhận ra, muốn nhận được 
lộc lá từ trọc phú này thì phải nghe lời anh ta, địa vị xã hội 
chẳng bằng ai, thậm chí còn bị tên trọc phú này coi khinh 
ra mặt, chỉ trỏ vào chuyện nội bộ gia đình anh ta. 

Lấy lòng người khác kiểu này chỉ có thể đổi lấy chút 
của cải máy trăm đồng, tưởng rằng được thơm lây, nhưng 
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trên thực tế, mắt đi thể diện trong giao tiếp. Dùng một 
phần tự tôn của mình để đổi lấy vài món quà lẻ tẻ thì 
sao thoải mái, tự do băng việc dùng tiền mình kiếm được 
hưởng thụ. 


Mỗi người đều hi vọng có thể được mọi người yêu quý, 
nhưng nhất định phải kiên trì là chính mình. Không cậy 
quyền, không ninh hót, không phục tùng, không làm “kẻ 
nghe lời” trong suy nghĩ của mọi người, cũng không từ bỏ 
tự tôn đi nịnh bợ người khác, đối xử với mọi người bằng 
thái độ kiên quyết nhưng không thù hằn, không làm mắt 
đi thể điện của bản thân. Những người như vậy sẽ nhận 
được sự tôn trọng hơn bất kì những kẻ “ăn bám” nào. 
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Những năm gần đây, tôi đã từng để ý quan sát rất nhiều 
người để бт hiểu những phẩm chất được yêu quý. Sau 
nhiều năm quan sát và suy nghị, tôi tổng kết ra ba phẩm 
chất, đó là: tự tin, lạc quan và là chính mình. 

Trước đây, tôi là một người tự ti, tôi vô cùng ngưỡng mộ 
những người tự tin, cảm giác mỗi cử chỉ trên người họ đều 
thể hiện ra sự tự tin ấy, và tôi biết sự tự tin của họ được toát 
ra từ bản chất bên trong. 


Nhóm người tự tỉ vô cùng rộng lớn, họ giống tôi, luôn 
có thiện cảm và ngưỡng mộ dù ít dù nhiều với những 
người tự tin, до sự thiếu hụt trong tính cách, họ khao khát 
có được những điều mình không có. 
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Những người tự tin giống như một tia sáng lấp lánh 
và rực rỡ chiêu гої những người đứng gần bên. Muốn trở 
thành người được yêu mến, điều quan trọng nhất là từ bỏ 
sự tự tỉ khiến bản thân tự tin hơn. 

Bạn cảm thấy một người có sức hút nhất khi nào? 

Tôi cảm thấy đó là khi bạn chăm chỉ làm công việc của 
mình, chăm chỉ sắp xếp cuộc sống của mình, nghiêm túc 
với công việc của bản thân, yên tĩnh ngồi đọc một cuốn 
sách bên hiên cửa sổ... 

Bạn có thể đi quan sát dáng vẻ chăm chỉ làm việc của 
những người xung quanh, có phải khi đó, họ có sức hút 
hơn lúc khác rất nhiều? Thậm chí bạn sẽ thích họ bởi vì 
đáng vẻ tập trung là chính mình của họ. 

Có một bạn nam thu hút sự chú ý của tôi bởi dòng bình 
luận cuối bài viết của tôi, bạn ấy nói: “Cấp ba có một lần, 
bạn gái nhìn tôi làm аё thi, tay chạm vào quai hàm cười 
nói lúc anh chăm chỉ làm đề thi đẹp trai thật đó. Giờ nhớ 
lại, khoảnh khắc ấy, chắc hẳn bản thân tôi đang phát ra ба 
sáng, những tia sáng của sự kiên định và tự tin.” 

Theo quan sát của tôi, những người sống là chính mình, 
tự tin, quan tâm vào cuộc sống của bản thân thường dễ 
dàng nhận được sự ái mộ của người khác, cách sống của họ 
hơi ích kỷ nhưng luôn khiến người ta không ngừng khao 
khát. Ngược lại, những người luôn dành sự chú ý cho 
những người khác, nghĩ mọi cách để nhận được sự yêu 
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quý của người khác, cố gắng đáp ứng yêu cầu của người 
khác, tưởng chừng thấu hiểu người khác, nhưng hoàn 
toàn không nhận được sự yêu quý của mọi người. 


Cuối cùng là lạc quan, người lạc quan luôn truyền năng 
lượng tích cực cho người khác, khiến họ cảm thấy thoải 
mái, không áp lực. 


Người thích nhà văn, nhà thơ Tô Đông Pha đếm không 
xuể, nguyên nhân lớn nhất nằm ở thái độ sống hào sảng 
của ông, cho dù con đường làm quan gập ghẻnh, nhiều lần 
bị giáng chức nhưng cuộc sống của ông vẫn luôn thú vị: bị 
giáng đến Hoàng Châu ông phát minh ra thịt kho tàu, bị 
giáng đến Huệ Châu ông phát minh ra Lẩu cột sống cừu, bị 
giáng đến Hải Nam ông ngày ngày ăn hàu... 


Một cốc trà, một đĩa rau rừng đặt trước mặt, cơm canh 
đạm bạc, nhưng ông xem đó là “mùi vị nhân gian là niềm 
vui tao nhã, nhẹ nhàng”. 

Dù lúc khó khăn nhất và cần nuôi gia đình, ông đi 
tìm mua một mảnh ruộng, nửa đường mưa như trút 
nước mọi người vội vã trú mưa nhưng ông không trú 
mưa mà thong dong nhẹ nhàng, viết một dòng thơ: “Сау 
trúc giầy rơm say chếnh choáng/ Nào ngán/ Áo tơi mưa 
khói mặc bình sinh“. 

Sống trong gian khổ nhưng vẫn có thể tìm đường niềm 
vui trong khốn khó, tự do tự tại. Trạng thái tâm lý này 
khiến Tô Đông Pha trở thành thần tượng quốc dân trong 


lòng người dân Trung Quốc từ thời nhà Tống đến tận bây 
giờ. Có thể thấy, sức hút của người hào sảng luôn khiến 
người ta ái mộ. 


Tự tin, lạc quan, là chính mình khiến một người toả ra 
khí chất hấp dẫn, lan tỏa sức hút cá nhân từ trong ra ngoài. 
Sở hữu ba phẩm chát này mới có thể trở thành một tia sáng 
chiếu rọi những người xung quanh. 


D TRÁNH XA NHỮNG THÚ VUI “RẺ TIÊN” 


Tôi từng mua một vài cuốn sách về đọc, những người 
bạn đồng nghiệp xung quanh không nhiều người có hứng 
thú với điều này, họ đều gọi tôi là “thanh niên văn nghệ” 

Có lần, tôi mua một cuốn sách mang tựa đề: “Tôi là bố 
bạn” của Vương Sóc, kết quả, bị một đồng nghiệp chế nhạo 
vô cùng mắt hứng: “Gì cơ? Tôi là bố bạn? Ha ha Һа!” 

Anh ta cười lớn, có mấy lần gặp tôi liền hét lớn: “Tôi 
là bố bạn”, anh ta coi đó như niềm vui, cho rằng bản thân 
có một câu chuyện cười vô cùng chất lượng, khiến những 
người xung quanh bật cười. 

Tuy biết rằng anh ta chỉ đùa, không có ác ý gì nhưng 
vẫn khiến tôi vô cùng ngại ngùng. Anh ta vô cùng thích thú 
với những trò cười nhạt nhẽo này, nhưng chỉ đơn thuần vì 
muốn gây cười mà mặc kể hoàn cảnh là biểu hiện của chỉ 


số cảm xúc không cao. 
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Chúng ta có thể nhìn thấy phong cách của một người 
thông qua hứng thú của chính họ. Có quan điểm cho rằng, 
thú vui “rẻ tiền“ không hoàn toàn có nghĩa là bình thường, 
bình thường là sự gần gũi cho dù không tao nhã nhưng cũng 
không ảnh hưởng đến người khác, còn thú vui “rẻ tiền” thì 
luôn gây ra sự phản cảm cho những người xung quanh. 

Trong cuộc sống chúng ta thường gặp những thứ уш 
“rẻ tiền” kiểu này, có lẽ bạn đọc rồi cũng sẽ có những cảm 
xúc như tôi: 

(1) Trò cười không đúng lúc. 

(2) На thấp người khác để nịnh bợ một người. 

(3) Chỉ biết nói tục để bày tỏ sự phẫn nộ 

(4) Xem việc tranh cãi với người khác là niềm vui. 

(5) Coi sự thô tục là phong cách. 

(6) Nghiên cảm giác “muốn gì có ngay lập tức”. 

(7) Thích lên mặt dạy đời. 

(8) Quen thói không dùng đầu óc tư duy. 

(9) Thích lo chuyện bao đồng. 

(10) Thích bàn ra tán vào chuyện nhà người khác. 

Sự cộng hưởng giữa tao nhã và bình thường mới tạo nên 
hương vị cuộc sống. Con người có thể bình thường nhưng 
không được tầm thường, những hứng thú tầm thường là 
cảm xúc nhất thời, những mong muốn thoả mãn lời nói của 
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bản thân nhưng lại không biết bản thân đã trở thành điểm 
cuối cùng trong chuỗi kì thị của người khác. 


D DÜNG 0ẢM BỊ GHÉT BÒ 


Trong tác phẩm “Dám bị ghét”, tác giả từng nói: “Có 
người ghét bạn, cũng chính là dấu hiệu cho thấy bạn đang 
tự do, sống theo cách sống của riêng mình.” 

Một dấu hiệu quan trọng nhất của sự trưởng thành 
chính là ý thức được rằng, người với người hoàn toàn khác 
nhau. Cho dù là những người thân thiết nhất thì giá trị 
quan, nhân sinh quan, thế giới quan cũng đều khác biệt, 
không thể nào khiến cho tất cả mọi người đều thừa nhận 
bạn. Nếu thật sự lựa chọn trở thành chính mình, vậy cần 
có đũng khí bị ghét bỏ. 

Con người hiện đại đều có những mối quan hệ xã hội 
phức tạp, người thân, bạn bè, đồng nghiệp, truyền thông 

đại chúng,... Con người bị bủa vây trong những quan niệm 
và yêu cầu, tư tưởng cũng bị ràng buộc trong những âm 
thanh phiền phức bên ngoài. Nếu bạn có ý thức nói chuyện 
với chính mình, lắng nghe tiếng lòng của bản thân, thì bạn 
có thể biết được khao khát trong lòng mình, cuộc đời ngắn 
ngủi, khổ đau, bản thân không cần phải sống chỉ để đáp 
ứng mọi nhu cầu của người khác. 
Con người không phải đồng tiền, chẳng thể làm được 
đến mức “người gặp người thích, hoa gặp hoa yêu”. Sống 


là chính mình thì đừng sợ hãi những thị phi của thế giới 
ngoài kia. 

Con người luôn khen ngợi những người đi đến đâu 
cũng nhận được sự yêu mến, họ thành thạo và vui vẻ trong 
mọi hoàn cảnh. Tuy nhiên, tôi không đồng tình quan điểm 
đó, trong thế giới này, muốn làm được chuyện người gặp 
người yêu cũng không phải chuyện khó khăn. Hồi nhỏ tỏ 
vẻ lịch sự yên lặng là có thể nhận được sự yêu quý của 
người lớn, luôn nhận ấm ức về mình để tác thành cho 
người khác được xem như hiểu chuyện, chịu thiệt thòi hơn 
một chút được gọi là người tốt. Bạn chỉ cần giả vờ hoặc 
thoả hiệp, đeo lên mình một chiếc mặt nạ đã có thể giúp 
bạn được yêu quý. 


Nhưng tôi nghĩ con người không thích cuộc sống như thế, 
ghét việc bản thân không thể tự quyết định, ghét bị tước đoạt 
quyền tự do. Đa số phiền não của chúng ta đều đến từ các 
mối quan hệ xã hội, nhiều sách thành công học đều dạy bạn 
làm sao lấy lòng cấp trên, làm sao nói chuyện phù hợp, làm 
sao sống trung dung nhưng giảo hoạt... Những nội dung lý 
thuyết đen dày cộp ấy chỉ khiến khoảng cách giữa bạn và 
hạnh phúc càng ngày càng xa, những người biết rõ bản thân 
sẽ bị ghét bỏ nhưng vẫn kiên trì là chính mình mới thật sự là 
dũng sĩ, hãy giải phóng bản thân khỏi những quy tắc điều lệ 
trong các mối quan hệ xã hội, sống tự do và chân thành. 

Phải tin rằng: “Những con người bé nhỏ cũng có cuộc 
sống nhẹ nhàng của người bé nhỏ”. 


BIẾT “LÀM PHIÊN NGƯỜI KHÁC” DŨNG LÀ MỘT KIỂ) 
CHI SÔ САМ ХОС САО 


D ВНЕ ĐỂ NGẠI NGÂN HAI BẠN 


Trước hết phải nói đến một nguyên tắc tiền аё, khi chúng 
ta gặp vấn đẻ, đầu tiên phải tự mình tìm cách giải quyết, khi 
bản thân không thể giải quyết được, có thể tìm kiếm sự giúp 
đỡ của các công cụ, tận dụng các thiết bị như mạng Internet 
để tìm kiếm đáp án, cuối cùng, nếu thật sự không thể giải 
quyết được mới mở lời nhờ người khác giúp. 

Nếu gặp phải những sự việc vượt quá năng, lực của 
bản thân, học cách tìm kiếm sự giúp đỡ là điều vô cùng 
quan trọng, con người khó có thể tự mình hoàn thành tất 
cả mọi việc. Tận dụng những nguồn lực xung quanh để 
giải quyết ván đề là một năng lực của bản thân, không phải 
một chuyện mắt mặt. 

Rất nhiều người không bằng lòng tìm kiếm sự giúp 
đỡ, ngại ngần làm phiền người khác, thà chấp nhận từ bỏ 
những chuyện không giải quyết được, cũng không muốn 
gây phiền phức cho người khác, tư duy “đoạn tuyệt với thé 
giới” về bản chất chính là: tôi không làm phièn bạn, bạn 
cũng đừng làm phiên tôi. 


Tư duy này thật sự có thể làm giảm bớt nhiều phiền phức, 
Nhật Bản chính là một xã hội như vậy, mỗi người đều có 
không gian riêng tư và mọi người nghiêm khắc duy trì không 
gian ấy, nhưng khi gặp vấn dè họ tương đối тар khuôn. 

Một nhân viên mới vùi đầu làm việc, chăm chỉ cần cù ở 
công ty nhưng không thể giải quyết ván đẻ. Còn một người 
khác nếu không hiểu vấn đề gì sẽ đi hỏi đồng nghiệp, lãnh 
đạo, giúp anh ta nhanh chóng nắm bát các kĩ thuật. Khi 
vấn đề được giải quyết, mối quan hệ với nhân viên khác 
cũng trở nên tốt đẹp hơn. 

Trong xã hội tình người, ngại ngần có đôi khi làm hại 
chính mình, mối quan hệ xã hội được gây dựng từ những 
lần làm phiền nhau. Tìm kiếm sự giúp đỡ nhưng cố gắng 
không gây ra phiền phức cho người khác là một việc đôi 
bên cùng có lợi. 
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Khi bạn cần làm phiền người khác, nhất định phải chân 
thành, làm rõ yêu cầu của bản thân, hỏi thăm lịch sự xem 
họ có đồng ý hay không. 

Khi tìm kiếm sự giúp đỡ, phải dùng lời nói tương tự 
như “Cảm ơn bạn/anh/chị”, “Làm phiền bạn/anh/chị rồi” 
để thể hiện sự biết ơn của mình. Nếu đối phương khéo léo 
từ chối lời đề nghị, cũng nên cảm ơn, đồng thời nói “Không 
sao, tôi sẽ nghĩ cách khác”, “Không sao, tôi chỉ hỏi vậy thôi, 


thật sự không được cũng không sao” để thể hiện rằng bản 
thân không tức giận vì bị từ chối, vừa giảm bớt gánh nặng 
tâm lý cho đối phương vừa xoa dịu khung cảnh ngại ngần 
khi đó. 


Nhớ kỹ, không được nghênh ngang tự đắc khi nhờ vả 
người khác hoặc chỉ thể hiện sự chân thành khi cần người 
khác giúp đỡ. Khi người ta giúp xong hay từ chối giúp đỡ, 
bạn trở nên lạnh lùng, như vậy bạn sẽ không được đối 
phương tôn trọng. Chân thành chính là một tấm danh 
thiếp, những người lương thiện với người khác cho dù bị 
từ chối lần này, lần sau cần giúp đỡ người khác vẫn sẽ sẵn 
lòng, nếu thái độ của bạn không tốt sẽ аё khiến đối phương 
phản cảm, sau này khó có thể nhận được sự giúp đỡ từ họ. 


2 LÀM PHIÊN NGƯỜI KHÁC соне CÂN сб CHỪNG MYC 


Đánh giá mối quan hệ giữa bản thân và người khác mới 
có thể giúp chúng ta đưa ra lời đề nghị hợp lý. Có những 
người làm việc không hè có chút chừng mực nào, thích đưa 
ra những yêu cầu quá quắt với bạn bè, khiến mọi người 
cảm thấy khó chịu. 

Người xưa có câu: “Gặp nhau trò chuyện đôi câu, chớ 
nên gan ruột gót đầu phơi ra.“ Qua lại với một người cần 
để ý khoảng cách, mối quan hệ và lời ăn tiếng nói, không 
thể thân thiết với người quen sơ, cũng không được để mọi 
chuyện vượt quá giới hạn. 


Ví dụ chuyện mượn tiền, аё nghị một người bạn có 
mối quan hệ bình thường cho vay một khoản tiền lớn chắc 
chắn sẽ khiến đối phương vô cùng khó xử. Mượn tiền của 
bạn bè, đến hẹn mà không trả cũng không giải thích rõ lí 
do thực là không biết điều. 


Trong bộ phim truyền hình “Hoan Lạc Tung”, mẹ của 
Phàn Thắng Mỹ liên tục yêu cầu Phàn Thắng Mỹ nuôi 
dưỡng người con trai vô lối của mình. Những vướng mắc 
vật chất không rõ ràng như vậy cho dù là mẹ cũng không 
thể bóc lột con cái không điểm dùng, việc thiếu đi những 
ranh giới khiến Phàn Thắng Mỹ muốn khóc mà chẳng thể, 
chỉ đành kìm nén trong lòng, làm đứa “con gái hiếu thuận” 
gánh vác mọi áp lực. 

Khi giao tiếp với mọi người, không nắm chắc ranh giới 
sẽ khiến người khác chê bai bạn, hãy coi bản thân như một 
người ngoài cuộc, cho dù là bố mẹ hay bạn bè, cho ай bạn 
bè thân thiết đến đâu, giới hạn khoảng cách phù hợp cũng 
sẽ tạo nên sự thoải mái trong tâm lý con người. Nhà văn 
Tam Мао từng viết trong “Đi hết muôn núi nghìn sông”: 
“Tôi không hỏi chuyện người khác, trừ khi cô ấy sẵn lòng 
lòng chia sẻ.” 

Nắm chắc những giới hạn mới có thể khiến các mối 
quan hệ trở nên đơn giản thoải mái, nhẹ nhàng. 


1. Tác phẩm gồm 18 chương, ghi lại câu chuyện sau khi Tam Mao trở về Đài 
Loan, những cảm nhận trong hành trình du lịch Trung Nam Mỹ và tình cảm 
trong lần đầu trở về quê hương. 


D THỂ HIỆN GIÁ TRỊ СА ĐỔI PHƯƠNG 


Khi bạn nỗ lực hết sức nhưng vẫn chẳng thể hoàn thành 
công việc, tìm kiếm sự giúp đỡ của người khác là chuyện 
không có gì đáng trách cả, nhưng trên thế giới này tòn tại 
một kiểu người nếu có thể nhờ người khác giúp mình thì 
tuyệt đối không bao giờ tự mình động tay. 

Bất luận chuyện lớn nhỏ, họ cũng không bao giờ tự 
mình giải quyết, họ coi việc người khác giúp đỡ mình là 
chuyện thường ngày. Họ lúc nào cũng rảnh rang vì nhờ 
vả người khác mà không hề cảm thấy bản thân mang lại 
phiền phức cho đối phương. 

Có những sinh viên đại học, không muốn tự mình đi 
mua đồ ăn, lần nào cũng nhờ bạn cùng phòng mua giúp, 
hoá ra vì bản thân lười, lâu dần đối phương cũng phản cảm 
vì chuyện này. 

Việc nằm trong khả năng của mình nhất định phải tự 
mình hoàn thành, làm phiền người khác sẽ có những chỉ 
phí nhất định, vì vậy làm phiền nhất định phải đúng lúc, 
tốt nhất là có thể thể hiện giá trị của đối phương. 

Có những chuyện bạn không thể tự mình hoàn thành 
được nhưng lại chỉ là vấn dè nhỏ với người khác, vậy thì 
giúp bạn giải quyết phiền phức sẽ giúp họ có cảm giác 
thành tựu. 

Cũng giống như một cô gái khi ở nhà, thấy bóng đèn 
tự nhiên hỏng nên đã gọi điện cho một bạn nam giúp. Đối 


„| 


với đàn ông, thay bóng đèn là chuyện dễ như trở bàn tay 
nhưng cũng có thể thể hiện giá trị bản thân, hơn nữa có 
thể khiến mối quan hệ của hai người thân thiết hơn, phiền 
phức này có ích cho mối quan hệ hai bên. 

Nếu vì bản thân lười nhác mà quen thói ỷ lại vào người 
khác, cả những chuyện nhỏ nhặt vụn vặt mà bản thân cũng 
không сб gắng thử sức sẽ chỉ làm phiền không gian riêng 
tư của người khác. Việc tận dụng thời gian, tinh thần và 
sức lực giúp bạn làm những chuyện vô nghĩa kiểu “dang 
rộng đôi tay” tưởng chừng sẽ không tạo ra gánh nặng tâm 
lý nào, nhưng theo chúng tôi thấy điều này vô cùng ích kỷ. 
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Những năm gần đây, ván đề lên xe bus có nên nhường 
chỗ cho người già hay không luôn nhận được sự bàn tán sôi 
nổi. Có người cho rằng, người già sức khoẻ yếu, người trẻ 
nên nhường chỗ, đây là nguyên tắc đạo đức cơ bản nhất. 
Cũng có nhiều người cho rằng, người trẻ chủ động nhường 
chỗ cho người già là phẩm chất đạo đức mà chúng ta nên 
khích lệ nhưng không nên ép buộc, không thể áp đặt giá 
trị đạo đức vào chuyện này. Quan điểm của tôi là: Tôi đánh 
giá cao phong thái của bạn khi nhường chỗ nhưng cũng 
bảo vệ quyền lợi khi bạn không nhường chỗ. 


Thật ra trong cuộc sống, có rất nhiều sự áp đặt giá trị 
đạo đức vào hành vi của con người. 


`. 


Bởi vì là mối quan hệ người thân nên giúp đỡ xử lý 
công chuyện là điều đương nhiên, nếu từ chối sẽ bị coi là 
lạnh nhạt xa cách. 

Bởi vì bản thân lớn tuổi nên bất buộc phải nhường em, 
bản thân phải gánh chịu tất cả những thiệt thời. 

Bởi vì là “anh em tốt”, nên rượu mời phải uống, không 
uống chính là không nể mặt. 

Chúng ta bị đầu độc trong những sự áp đặt giá trị đạo 
đức đạo mạo trang nghiêm. Phải biết rằng, người khác 
không có nghĩa vụ gánh vác áp lực cho bạn, giúp bạn vì 
họ tốt bụng, không giúp bạn không đồng nghĩa với việc 
họ không tốt, giúp đỡ là tình cảm, không giúp là trách 
nhiệm. Khi tìm kiếm sự giúp đỡ của người khác, cần học 
cách suy nghĩ trên góc nhìn của họ, không chỉ làm lợi cho 
mình còn phải khiến người khác cảm thấy thoải mái, thấu 
hiểu người khác. 

2 LÀM PHIÊN NGƯỜI KHÁC SAU ĐÓ PHẢI BIẾT CÁCH ВАО ВАР 

Văn hoá truyền thống của Trung Quốc luôn аё cao “có 
qua có lại”, làm phiền người khác thì cần phải nhớ cảm 
ơn, mối quan hệ giữa người với người đều bình đẳng, bạn 
giúp tôi một lần, tôi sẽ báo đáp bạn. Như vậy, trong lòng 
đối phương bạn mới là một người xứng đáng kết giao, 


biết cảm ơn và báo đáp, có qua có lại mới có thể lưu giữ 


tình cảm lâu dài. 


Quê tôi có một người họ hàng, nhiều năm qua chẳng hề 
liên lạc. Một hôm, họ đến thăm nhà còn mang theo hai con 
gà quê và một thùng đồ đặc sản, hiếm hoi có dịp từ xa đến 
chơi, chúng tôi nhiệt tình thiết đãi họ, mời họ đi ăn cơm. 


Trong lúc nói chuyện, họ cũng bày tỏ có chuyện muốn 
nhờ giúp đỡ, nhưng gia đình tôi khó có thể giải quyết 
những nhu cầu này của họ. Chúng tôi giải thích lý do, từ 
chối khéo léo, do chuyện của họ không được giải quyết, 
nên lúc chuẩn bị rời đi họ đã cầm theo hai con gà quê và 
thùng đồ đặc sản. 

Chuyện này khiến tôi dở khóc dở cười, khi cần đến 
chúng tôi mới liên lạc, không giúp được gì thì mang quà vẻ. 
Cách đối nhân xử thế này thể hiện rõ tâm tư lợi lộc, công 
danh, sau này, muốn người ta đồng ý giúp mình cũng khó. 

Những người ЕО cao khi làm phiền người khác đều có 
thể làm được những điều sau: 

(1) Khi nhờ người khác giúp đỡ, thái độ tốt, có thể 
mang theo chút quà nhỏ thể hiện thành ý. 

(2) Người khác giúp một chút chuyện nhỏ cũng phải 
báo đáp ngay, có thể mời đối phương đi ăn cơm để cảm ơn. 

(3) Nếu họ giúp đỡ bạn trong những chuyện vô cùng 
quan trọng thì phải luôn ghi nhớ, lễ Tết năm mới phải đến 
chơi nhà. 

(4) Cho dù người khác giúp bạn chẳng thành cũng 
phải cảm ơn họ. 


(5) Đón nhận sự giúp đỡ của người khác, khi đối 
phương cần giúp đỡ bản thân phải có gắng hết sức. 

Biết đền đáp và cảm ơn mới có thể xây dựng cho bản 
thân hình tượng tốt, sự hi sinh của người khác dành cho 
bạn sẽ không bao giờ là công cốc. Những người không biết 
báo đáp chỉ mong muốn nhận được sự giúp đỡ của người 
khác, cho rằng làm như vậy chẳng khác gì bản thân nhặt 
được món hời, nhưng không biết rằng họ đã mất đi thể 
điện và sự tôn trọng, đồng thời mắt đi sự tin tưởng của 
người khác. 


D СНОРНЁР NGƯỜI KHÁC LÀM PHIÊN 


Đừng sợ người khác làm phiền mình. Khi bạn học cách 
làm phiền người khác, di nhiên cũng sẽ có những người 
khác chạy tới làm phiền bạn, bị người khác làm phiền quả 
thực là một chuyện phiền não, con người ai chẳng muốn 
mình nhàn hạ, không lo toan, nhưng được nhờ cậy cũng có 
nhiều lợi ích vô cùng rõ ràng: 

(1) Người khác làm phiền bạn là tin tưởng năng lực 
của bạn, đó cũng là một cơ hội để thể hiện giá trị bản thân, 
có được cảm giác thành tựu. 

(2) Có một số chuyện rất khó với người này nhưng lại 
dễ như trở bàn tay với người khác. Khi người khác tìm bạn 
giúp đỡ, họ nợ bạn ân tình. Lần tới, chuyện bạn không làm 
được có khi họ có thể giúp bạn giải quyết ngay. 


(3) Khi bạn muốn giúp đối phương giải quyết ván аё nào 
đó, bạn cần sử dụng đến những mối quan hệ xung quanh. 
Như vậy, bạn có thể liên hệ với một số người bạn, tương tác 
với nhau, hình thành một vòng tuần hoàn hiệu quả. 

(4) Khi giúp đỡ người khác, cần phải động não, nghĩ 
đủ mọi cách hoàn thành nhiệm vụ, đó cũng là một lần rèn 
luyện và nâng cao năng lực bản thân. 


(5) Chuyện được giải quyết xong xuôi, đối phương 
nhất định sẽ cảm ơn bạn, mối quan hệ của hai người sẽ tiến 
triển tốt đẹp hơn. 


(6) Có ích cho việc nâng cao tiếng tăm trong mạng lưới 
bạn bè, có được sự tin tưởng và kính trọng của người khác. 

Có câu nói: Tự бп bắt nguồn từ kinh nghiệm sau mỗi 
lần thành công. Giúp đỡ người khác cũng chính là đang 
tích luỹ kinh nghiệm cho bản thân, có thể nhận được sự 
tán đương của bạn bè khiến bản thân ngày càng tự tin 
hơn. Nhưng phải chú ý, khi giúp đỡ người khác cần biết 
tự lượng sức mình đừng сб gắng quá sức, năng lực có hạn 
nhưng bốc phét lên tận mây xanh, điều này còn đáng khinh 
thường hơn việc chẳng làm gì. 


D TÙ 0HỐI GŨNG ĐỪNG ĐỂ BỤNG 


Nhờ người khác giúp đỡ nhưng bị từ chối cũng là một 
chuyện rất bình thường. Khi bị từ chối, chúng ta thường có 
hai tâm trạng: 


“ai 


A: Anh ta từ chối tôi, nhất định là do tôi không tốt nên 
cố tình nhằm vào tôi, chính tôi là người ảnh hưởng đến 
anh ấy, sớm biết vậy tôi đã không nhờ anh ta giúp, việc của 
mình tự mình lo. 

B: Anh ta từ chối tôi, có lẽ là vì chuyện này quá khó 
giải quyết, đến anh ta còn không nghĩ ra cách, xem chừng 
chúng ta phải tìm cách khác, hỏi thêm vài người xem. 

Nhìn chung, tâm trạng của A tiêu cực, anh ta quen 
với việc coi quan điểm của người khác về một vấn аё nào 
đó thành thái độ của họ với chính mình, từ đó anh ta trở 
nên tự ti, nhạy cảm. Còn tâm trạng của В giống với việc có 
đâu nói đó, có chuyện bàn chuyện, khá lí trí; cho dù bị đối 
phương có từ chối họ cũng luôn tìm cách giải quyết khác, 
không vì bị từ chối mà không tìm kiếm sự giúp đỡ khác. 

Bị từ chối là một hiện tượng thường thấy, nếu vì bị từ 
chối mà chùn chân thì những người thành công sẽ chẳng 

thể thành công nổi. Học cách nói đến bản chất của vấn đề, 

giải quyết vấn đề tối ưu nhất, bị từ chối cũng không sao, 

không để bụng thể hiện tầm nhìn của chúng ta, lần tới nếu 
cần giúp đỡ họ vẫn sẽ tìm bạn. 


30 ĐIỂU CĂN ВАН: ĐỪNG ĐỂ TÌNH САМ CHIU THUA 
TRƯỚC VIỆC TƯƠNG ТАС 
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Bạn chắc chắn đã từng gặp những người mà lời mở đầu 
của họ luôn là “sai”, “không đúng”, “phản đối”, “không 
phải”. Khi người khác đưa ra quan điểm, họ thường thích 
cất ngang bằng câu “sai”, sau đó nói ra những điều bản 
thân phản đối, người có cách giao tiếp này thường chẳng 
có chút EQ nào cho dù nói chuyện có lý đến đâu thì thái độ 
của họ cũng đã khiến người khác không muốn nghe tiếp. 

Khi gặp những quan điểm khác nhau, thử khẳng định 
họ trước: “Bạn nói cũng có lý”, sau đó đưa ra quan điểm 
của bản thân: “Tôi còn có một suy nghĩ khác...” Cuộc nói 
chuyện giữa bạn bè với nhau không phải cuộc thi biện 
luận, có đôi khi thái độ quan trọng hơn bản chất sự việc. 
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Có những người hay kể những câu chuyện cười lạ 
lùng, khiến đối phương thấy không vui, lại còn lấy cớ đối 


pitong không biết đùa dê cười nhao họ. Nhưng bạn phải 
biết rằng, trò đùa chỉ vui khi nó khiến người khác vui, khiến 
người khác không vui thì không được xem là trò đùa. Tính 
cách mỗi người mỗi khác, mức độ nhạy cảm khác nhau, trò 
đùa của bạn có thể аё khiến người khác chanh lòng. EQ 
cao là biết cách nói chuyện, tránh những câu chuyện cười 
phớt lờ cảm xúc của người xung quanh. 
D LÀM PHÚC ĐẾN LÚC PHẢI TÔI 

Giúp đỡ người khác cũng cần có mức độ, làm người 
tốt cũng phải có giới hạn. Người khác có thể sẽ cảm động 
vô cùng với những ân huệ đầu tiên, nhưng thời gian lâu 
dần, việc liên tục giúp đỡ sẽ khiến họ cho rằng đó là điều 
аї nhiên. Trong cuộc sống, lúc đầu bạn sẽ được mọi người 
khen ngợi vì là người thật thà, chấp nhận chịu thiệt thòi 


cũng không làm phiền người khác, nhưng lâu dần bạn sẽ 
nhận ra điều đó chính là nguyên nhân khiến bạn bị ức hiếp. 


= ріне CÁT NGANG CÂU CHUYÊN THÚ VỊ NGƯỜI KHÁC ĐANG КЁ 
үй MÌNH 


Đừng cắt ngang câu chuyện thú vị người khác đang kể 
với mình, bởi vì họ hi vọng bạn vui vẻ. Biết lắng nghe, cho 
dù bạn không quá hứng thú với đề tài Ấy, khi đối phương 
chia sẻ niềm уш với bạn, họ cũng có được cảm giác hài 
lòng, tuỳ tiện cắt ngang lời họ sẽ khiến họ thất vọng, vì họ 
mong muốn nhận được sự thừa nhận của bạn, có đôi khi 


hơi giả đối nhưng cười nhẹ nhàng cũng khiến không khí 
tốt hơn. 


D BÓT T0AN TÍNH LỤI ÍCH KHI ĐỐI XỬ VỚI BẠN ві 


Bạn bè không chỉ có thể giúp đỡ khi bạn сап, bạn bè 
còn có thể bầu bạn và chia sẻ tình cảm, xoá bỏ nỗi cô đơn 
và đem đến niềm vui cho người khác. Chúng ta thường 
dùng từ “chân thành” để mô tả về tình bạn, bởi vì việc đối 
xử chân thành giữa những người bạn khiến cuộc sống của 
chúng ta tràn ngập niềm vui. Nếu kết bạn với lòng tham 
thì sẽ mất đi sự “chân” thật này, cuộc sống cũng sẽ bị ràng 
buộc bởi những lợi ích và mục đích mạnh mẽ. 


© NHÂN RA ƯU ĐIỂM СОА NGƯỜI KHÁC VÀ CHIA SẺ VÚI HQ 


Chú ý nhận ra ưu điểm của người khác, nếu bạn có thể 
nhìn ra ưu điểm của đối phương, có thể dùng nó để khen 
ngợi họ. Có thể ưu điểm này họ biết rát rõ nhưng những 
lời khen của bạn khiến họ càng tin tưởng hơn vào ưu điểm 
của mình. Đồng thời cho rằng bạn hiểu họ, một câu khen 
ngợi không chỉ có thể khiến đối phương vui vẻ, mà còn có 
thể giúp bạn có được sự thừa nhận của họ. 


D THÙ ƯỜI KHI NÓI CHUYÊN VỚI MQI NGƯỜI 


Nhiều người chạy đến nói với tôi, rõ ràng bản thân rất 
thân thiện nhưng thường hay bị người khác nhận xét là 
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lạnh lùng. Vì thế tôi đã chú ý đến những biểu hiện của 
họ khi nói chuyện, cho dù nội tâm họ vô cùng thân thiện 
nhưng thường không thể hiện trên gương mặt nên bị 
người khác hiểu lầm là lạnh lùng. Bạn chỉ cần cười nhiều 
hơn khi nói chuyện với người khác sẽ có thể nhanh chóng 
lưu lại ап tượng hiền lành, thân thiện. 


2 УА HIỂN LÀNH VỪA NGHIÊM KHÁC CÀNG DË NHÂN ĐƯỢC SỰ 
TÔN TRỤNG 


Trong trường, những giáo viên quá hiền lành thường 
không thể quản học sinh, những giáo viên quá nghiêm 
khắc không được học sinh yêu quý, những giáo viên vừa 
hiền lành vừa nghiêm khắc thường dễ được tôn trọng. 
Cuộc sống cũng đi theo nguyên lý ấy, con người thường 
thích bắt nạt những người thật thà đễ nói chuyện, không 
thích những người ít nói, những người vừa hiền lành vừa 
nghiêm khắc vừa không аё nói chuyện vừa không quá rập 
khuôn, nên thường càng được tôn trọng. 


D  THỂHIỆN SỰ KHÔNG VỪA Ý ĐÚNG LÚC 


Đừng ngại ngần nói ra sự không vừa ý của bản thân. Khi 
người khác khiến bạn không thoải mái, phải khéo léo bày tỏ 
suy nghĩ thực sự của mình, đừng nhịn trong lòng, lâu dần, 
bản thân sẽ đầy những oán giận nhưng đối phương hoàn 
toàn không biết. Kịp thời bày tỏ những điều bản thân không 
vừa lòng có ích cho việc giải quyết những уап đề trước mắt. 


D MỐI QUAN HỆ KHÁC NHAU, KHÔNG CÂN сб DUNG HOÀ 


Tính cách, sở thích, tam quan của mỗi người hoàn toàn 
khác nhau, tìm được một mối quan hệ phù hợp với mình 
thì giống như cá gặp nước, ở môi trường đó không có thành 
kiến và kỳ thị. Trong những mối quan hệ mà tình cách, môi 
trường hoàn toàn khác với mình, việc có gắng ép bản thân 
hoà nhập có thể làm lu mờ tính cách, cuối cùng lợi bắt cập 
hại, “Đạo bát đồng bắt tương vi mưu”! chính là lẽ đó. 


D CHUYÊN NHỦ CÓ THỂ DÙNG TIÊN GIẢI QUYẾT THÌ ĐỪNG VỘI TÌM ĐẾN 
ÂNTÌNH 


Những chuyện nhỏ mà bản thân có thể đễ dàng giải 
quyết được, không cần làm phiền người khác, cho dù tôi 
khởi xướng quan điểm rằng mối quan hệ tốt xuất phát từ 
những lần làm phiền nhau nhưng đừng vì thế mà có ý làm 
phiền người khác, phải thể hiện giá trị của bản thân. Tôi 
không đồng tình với những người chuyện gì cũng không 
muốn động tay giải quyết, vì lười nên nhờ vả người khác. 


D ĐẾN THĂM NHÀ NGƯỜI KHÁC THÌ KHÔNG ĐƯỢP TÙY TIÊN LYC LỤI 
ĐỒ DAC 


Đến thăm nhà người khác thì không được lục lọi đồ 
đạc của họ. Tự tiện động vào đồ của người khác không chỉ 


1. Ý nói người không cùng quan điểm, chí hướng thì không thể nói chuyện, 
thương lượng hay đàm đạo được. 


mạo phạm đến quyền riêng tư của họ mà còn thể hiện bản 
thân không có giáo dục. Phải nhớ: với mỗi quan hệ thông 
thường không được tùy tiện động vào đồ đạc của người 
khác, với những mối quan hệ tương đối tốt cũng cần phải 
được đối phương đồng ý. 


D KHÔNG ĐƯỢC ĐẢO ĐỒ ÀN HAY PHÁT RA TIỂNG ĐỘNG KHI АМ COM 
VÚI NGUÙI KHÁC 


Khi đi ăn cơm với bạn bè, chuyện gì cũng có thể thoải 
mái, nhưng điều duy nhất phải chú ý là không đảo đồ ăn 
linh tinh, khi ăn cơm không phát ra tiếng động, điều này 
thể hiện phẩm chất và thói quen của một người. 


D BËN NHÀ BẠN АН COM THÌ GIÚP HỌ рОН ВАМ АМ VÀ ВАТ ĐÙA 


Đến nhà bạn làm khách hay hội họp, bạn bè đã chuẩn 
bị một bàn ăn thiết đãi bạn, khi ăn cơm vô cùng vui vẻ. 
Tuy nhiên khi tàn tiệc, dọn dẹp bát đũa, dọn vệ sinh là một 
chuyện vô cùng phiền phức, nhất định phải chủ động giúp 
bạn bè sắp xếp bàn ăn và bát đũa, đừng để bạn một mình 


gánh vác trách nhiệm sau những cuộc vui. 
D ĐỪNG KÌ VONG QUÁ NHIỂU VÀO TÌNH NGƯỜI, СНО PHÉP NGƯỜI 
KHÁC PHẠM SAI LÂM 


Con người chẳng phải thánh nhân, ai mà chẳng từng 
mắc lỗi? Mỗi người đều có sự ích kỷ, đều có thói quen tìm 


đến lợi ích tránh tồn thắt, dù ít dù nhiều cũng từng phạm 
lỗi, đừng cho rằng phạm sai lầm là một chuyện đáng sợ 
cũng đừng có yêu cầu và kỳ vọng quá cao vào người khác, 
nhiều lúc không phải bạn nhìn nhằm người mà là bạn cho 
rằng tình người quá tốt đẹp, với những lỗi sai nhỏ nhặt 
thông thường, phải khoan dung độ lượng. 


D ĐỪNG NGHE NGƯỜI KHÁC NÓI, HÃY NHÌN CÁCH НО LÀM 


Nhiều người nhờ tài nghệ ăn nói mà hòa nhập được 
ở mọi nơi, nhờ sự khôn khéo của ngôn từ có được tài lộc 
và sự tín nhiệm, nhưng nếu lúc nào cũng bị mê hoặc bởi 
những lời đường mật thì thật là ngu ngốc. Người xưa từng 
nói: “Biết người, biết mặt, không biết lòng”. Bạn không thể 
nghe người khác nói, phải nhìn cách họ làm, những điều 
thể hiện bằng hành động mới là suy nghĩ thực sự trong 
lòng họ. Đều là người trưởng thành cả rồi, đừng nghĩ 
mượn được một chiếc chìa khoá giả có thể mở cánh cửa 
bước chân vào trái бт người khác. 


D MỐI QUAN HỆ TỐT BÅT NGUÔN TỪ NHỮNG LẦN LÀM PHIÊN 


Mối quan hệ tốt bắt nguồn từ những lần làm phiền, 
không bao giờ làm phiền người khác thì thứ bạn mất đi sẽ 
là cơ hội giao lưu với người khác. Cuộc sống trên đời này 
vốn là nay tôi nhờ bạn mai bạn nhờ tôi, xây dựng tình bạn 
lâu dài từ những lần nhờ vả nhau. Sự hi sinh từ một phía 


______ аа 


sẽ chẳng thể nào nhận vè hồi đáp, dẫn lối để đối phương 
nỗ lực vì mình có lẽ sẽ hiệu quả hơn. 


2 ВОМ GIẢN HOÁ, CHON LỌC HOÁ MỐI QUAN HỆ BẠN BÈ 


Bạn chẳng thể thay đổi suy nghĩ của người khác về 
mình. Xã hội hiện nay không phải là xã hội của những 
người thân quen, bạn hoàn toàn có thể nâng cao chất lượng 
mỗi quan hệ bạn bè thông qua việc chọn lọc không ngừng. 
Không cần chiều lòng những người tam quan không phù 
hợp, không cần nghe lời những người không thích bạn, chỉ 
cần không qua lại với họ là có thể giải quyết êm xuôi. Bạn 
bè ở bên nhau quan trọng nhất là chí hướng tương đồng, 
đơn giản hoá, chọn lọc hoá mối quan hệ bạn bè, đừng lãng 
phí thời gian và công sức vào những người không hợp. 


D NHẬN ĐƯỢC SỰ GIÚP BÖ сда BẠN BÈ DŨNG CÂN нб ĐẾN ĐÁP 


Đừng Бао giờ keo kiệt, chỉ li tiền một bữa cơm hay một 
món quà nhỏ. Con người tiếp xúc với nhau cần phải biết 
đền đáp cho dù món quà có rẻ đến đâu cũng là tám lòng. 
Nhận được sự giúp đỡ của người khác cần thể hiện sự 
biết ơn, ăn bữa cơm người khác mời cũng cần nhớ mời lại. 
Đừng để một chút lợi ích ban đầu khiến bạn mất đi thể 
diện trong những mối quan hệ xung quanh, mỗi lần bạn 
đền đáp, người khác luôn ghỉ nhớ trong lòng. 


D TIÊN ĐỂ CÙA SỰ TỰ TIN LÀ ĐỪNG QUÁ ĐỂ TÂM VÀO CÁCH NHÌN CỦA 
NGƯỜI KHÁC 


Người quá để tâm đến cách nhìn của người khác, luôn 
nghĩ xem làm sao mới có thể được đối phương thừa nhận 
thường vô cùng thận trọng, lúc nào cũng để tâm suy nghĩ 
của thế giới bên ngoài và không ngừng phủ nhận suy nghĩ 
chân thật trong lòng mình. Lâu dần họ trở nên tự ti. Muốn 
trở thành một con người tự tin, rạng rỡ, đầu tiên cần phải 
gạt đi những guỗng xích xung quanh, sống là chính mình. 


D TRONG “TRÒ CHOI TẬP THÍ” СОНС САН QUAN TÂM ĐẾN САМ NHÂN 
CỦA “NGƯỜI THỨ BA” 


Nhiều khi ba người bạn cùng đi chơi, trong đó có hai 
người nói chuyện vô cùng rôm rả để một người khác bơ vơ 
một góc, người thứ ba không có cơ hội nói thêm một câu, 
vô cùng ngại ngùng. Rõ ràng hai người bạn kia không để 
tâm đến cảm nhận của “người thứ ba”, nếu một trong hai 
người có EQ cao, nhất định sẽ kéo người thứ ba vào, để ba 
người đều có thể cùng tham gia cuộc nói chuyện, khiến 
không khí vui vẻ hơn. 


© NHẤT DỊNH PHẢI GIỮ BÍ MÂT CHO BẠN BÈ 


Biết được bí mật của người khác thật sự là một chuyện 
khiến chúng ta băn khoăn, sau khi nói ra, bạn sẽ cảm thấy 
thoải mái hơn. Nhưng nói ra bí mật của bạn bè không khác gì 


bán đứng họ, làm tổn thương họ, chính bạn cũng trở thành 
kẻ bội tín, sau này rất khó có được sự tin cậy của người khác, 


D tÄINHAU ойне ĐỪNG NÓI NHỮNG LÒI TUYỆT TÌNH 


Bạn bè khó tránh khỏi chuyện cãi vã, nhưng tức giận 
cũng cần chú ý mức độ, đừng chỉ vì nóng nảy nhất thời 
mà nói ra lời tuyệt tình. Có người cứ cãi nhau là thích nói 
ra hàng loạt khuyết điểm của đối phương và sự båt mãn 
của mình, chuyện qua đi lại бт cách xin lỗi để níu kéo mối 
quan hệ này, làm hoà thì dê nhưng tốt đẹp như xưa khó 
gấp vạn lần. Một lần nói ra lời tuyệt tình có thể làm rạn nứt 


một mối quan hệ. 


2 tố GẮNG NÂNG CAO BẢN THÂN, KHÔNG GHEN TY SỰ TÀI GIỎI GỦA 
NGƯỜI KHÁC 


Cách sống thoải mái nhất của con người chính là nỗ 
lực, phấn đấu hết mình khi làm việc và nghỉ ngơi, xả hơi 
khi cảm thấy mệt mỏi. Không cần ghen ty người khác có 
gì, cũng không cần сб gắng theo đuổi những món đồ hão 
huyền; đánh giá cao những người xuất sắc, không xem 
thường những người chán nản, làm tốt việc của mình, cố 
gắng quan tâm cuộc sống của chính mình. 


зто z 


D АМ BÓT THỦI GIAN ĐẤU TRÍ VỚI "CU DÂN MẠNG” 


Chúng ta chẳng thể thuyết phục bát kì ai trên mạng, 
tranh cãi với những người không liên quan ở trên mạng 
là một chuyện vô nghĩa, cuối cùng chẳng ai thuyết phục 
được ai còn mang cục tức vào người. Đấu trí với những 
người khác trên mạng, chẳng bằng quay về thực tại, tập 
trung sức lực, tinh thần kiếm tiền và sinh sống. 


D NẾU KHÔNG MUỐN TIẾP XÚC THÂN MÂT VÚI MỘT NGƯỜI, HÃY KHÁCH 
SÁO VÚI HQ 


Khách sáo là cách tốt nhất để duy trì khoảng cách giữa 
con người với nhau, vừa thể hiện sự phóng khoáng, chừng 
mực vừa không quá thân thiết. Nếu bạn không có thiện 
cảm với một người, cũng đừng tỏ thái độ với anh ta, chỉ cần 
ít qua lại và khách sáo với anh ta là được. 


D THƯỜNG XUYÊN GQI ĐIỆN CHO BẠN CÜ 


Những người bạn cũ luôn ghi nhớ hình ảnh của 
chúng ta. Đời người có bao nhiêu năm, ngoài những bức 
ảnh cũ, hình ảnh của chúng ta những năm tháng tuổi trẻ 
còn được lưu giữ trong trí nhớ của những người bạn cũ. 
Bạn bè cũng như vò rượu, càng lâu càng thơm. Cho dù 
cách nhau bao xa, mỗi tháng gọi điện một lần cho những 
người bạn cũ còn giữ liên lạc là thói quen tôi vẫn duy trì 
đến hiện nay. Dù chỉ nói những câu chuyện nhà cửa, cuộc 


sống thường ngày, nhưng chính những tình cảm nhẹ 
nhàng ấy khiến con người cảm nhận được khói lửa nhân 
gian, hơi ấm tình người. 


D BÙNG BÁNH GIÁ QUÁ CAO VỊ TRÍ СА MÌNH TRONG TRÁI TIM 
NGƯỜI KHÁC 


Trong thế giới này, kẻ bị thương rồi tự băng bó luôn là 
chính mình, tất cả những nỗi đau đến cuối cùng cũng chỉ 
có bản thân mình gánh chịu. Cho đù có người giúp đỡ, có 
người đồng cảm, người thu dọn tàn cuộc vẫn là bản thân. 
Đừng bao giờ đánh giá quá cao vị trí của mình trong trái 
tim người khác, đừng bao giờ coi bản thân là chỗ dựa tinh 
thần của người khác, mạnh mẽ tự lập mới có thể khiến bản 
thân sống mạnh тё và chân thật hơn. 


2 NGHIÊM KHÁC ҮЙ MÌNH, KHOAN DUNG VÚI NGƯỜI 


Thay đổi bản thân lúc nào cũng аё dàng hơn thay đổi 
người khác, nghiêm khác với bản thân mình một chút nếu 
bạn muốn đối nhân xử thế không һб thẹn với lòng, khoan 
dung với người khác một chút vì hi vọng càng nhiều thất 
vọng càng lớn, đến cuối cùng người bị làm phiền vẫn là 
bản thân. 


D QUÅN TỬ CHI GIAO ВАМ NHƯỢC THUỶ' 


Giao tiếp với một người nên cởi mở, không phòng bị, 
tự nhiên, thoải mái, không cần quá khiêm tốn. Trân trọng 
những người xa cách bao năm vẫn ở bên cạnh mình bởi họ 
luôn lưu giữ dấu ấn của chúng ta. Chúc phúc cho những 
người đã rời đi, hành trình cuộc đời luôn là bước đi và 
dừng lại, mỗi lần ngang qua đều là phong cảnh. 


1. Ý chỉ bậc quân tử kết giao với nhau nhạt như nước lã. Tình bạn của người 
quân tử không nhất thiết suốt ngày phải ở bên nhau, cũng không nhất định 
phải nhiệt tình thái quá. 


LẠ... 


NGƯỜI NHẠY САМ VúI vic TỪ CHỐI: 
VƯỢT QUA NỖI SỌ BỊ TỪ снб! 


Bạn từng có tâm trạng thế này chưa? 

Bởi vì sợ bị từ chối nên lựa chọn không làm gì, muốn 
mời người trong lòng hẹn hò, muốn hỏi một người bạn 
mượn tiền, muốn giành lấy một công việc, muốn thể hiện 
quan điểm cá nhân nhưng vì sợ bị từ chối, nên đã tìm cho 
mình một cái cớ hợp lý, dù sao khả năng cũng không lớn. 
Thế rồi cho qua mọi chuyện. 


Về bản chất, sợ hãi bị từ chối chính là biểu hiện của việc 
không tự tin, dẫn đến việc đánh mắt đi rất nhiều cơ hội, 
chúng ta gọi những người này là “Người nhạy cảm với việc 
từ chối”, trong “Tạp chí tâm lý học sức khoẻ Trung Quốc” 
có viết: “Những người quá nhạy cảm với việc từ chối, trong 
quá trình giao lưu với mọi người thường lo lắng bản thân 
bị người khác từ chối, lo lắng người khác có thể sẽ từ chối 
mình, dự tính rằng người khác sẽ từ chói yêu cầu của mình.” 

Khi bị từ chối, người nhạy cảm với việc từ chối cảm thấy 
lòng tự trọng bị tổn thương, còn trong những hoàn cảnh 
giao tiếp mập mờ, nước đôi, người nhạy cảm với việc từ 
chối thường có thể cảm nhận được bản thân bị từ chối, từ 
đó có những cảm xúc tức giận, đau lòng. Để tránh mất mặt 
họ nghĩ đến việc trốn tránh, để không bị từ chối họ chấp 
nhận không làm gì. 

Một trong những nguyên nhân của hiện tượng trên: 
lý luận quan hệ xã hội trong tâm lý học cho rằng, hành vi 
không phù hợp của cha mẹ hồi nhỏ để lại cho con những tín 
hiệu từ chối không xác đáng. Ví dụ như cách giáo dục con 
độc đoán chuyên quyền, từ chối yêu cầu hợp lý của con, từ 
đó khiến con cái bị tổn thương khi bị thé giới bên ngoài từ 
chối. Hay thời thơ ấu trẻ phải sinh sống trong những hoàn 
cảnh không có cảm giác an toàn, bố mẹ thường tranh cãi, 
bạo lực gia đình. Những đứa trẻ trưởng thành trong những 
điều kiện thiếu cảm giác an toàn này thường vô cùng nhạy 
cảm, tự ti, lòng tự tôn lớn, khi phải đối diện với việc bị từ 
chối, họ sẽ cảm thấy xấu hồ vô cùng. 


Việc quá nhạy cảm với việc bị từ chối không chỉ khiến 
chúng ta mắt đi nhiều cơ hội mà còn khiến chúng ta có cảm 
giác chán nản, mệt mỏi với những mối quan hệ xã hội хипр 
quanh, ảnh hưởng đến chất lượng giao tiếp. Do vậy, thay 
đổi là điều vô cùng cần thiết. 


D BÁT BẦU TỪ VIỆC TỪ CHỐI NGƯỜI KHÁC 


Chắc hẳn bạn đã từng trải qua cảm giác ngại ngần và thất 
vọng khi bị người khác từ chối. Những người nhạy cảm với 
việc từ chối sẽ phóng đại cảm xúc này, họ cảm thấy bị từ chối 
là một chuyện vô cùng đau khổ. Nên khi người khác tìm 
đến nhờ họ giúp đỡ, vì không muốn khiến người khác chịu 
tồn thương, họ thường sẽ không từ chối, cho dù bản thân 
chịu ấm ức thiệt thòi cũng ngại ngần từ chối người khác. 

Tâm lý này chỉ khiến bản thân rơi vào cảm giác dần 
vặt - đây là hiện tượng tâm lý yêu quái hóa việc bị từ chối. 
Thật ra, từ chối là trạng thái thường thấy trong cuộc đời 
con người, mỗi người đều sẽ từ chối người khác và cũng sẽ 
bị người khác từ chối. 

Học cách từ chối là bước đầu của việc ngăn cản cảm 
giác sợ hãi khi bị từ chối. Khi có người tìm bạn giúp đỡ, nếu 
điều kiện năng lực có hạn cần phải từ chối đối phương, lúc 
này sự từ chối của bạn vô cùng hợp lý, chỉ cần bạn có thể 
chú ý đến cách thức khi từ chối, có gắng khéo léo một chút, 
thể hiện rõ tình hình của mình, người khác sẽ không vì lần 
từ chối này mà xa lánh bạn. 


Khi bạn có thể thoải mái từ chối người khác, bạn sẽ nhận 
ra từ chối không phải một chuyện quá đáng sợ. Bạn vẫn 
sẽ cố gắng làm những việc có ích cho người khác, nhưng 
hoàn cảnh và năng lực hiện tại không thể đáp ứng lời yêu 
cầu của đối phương nên bạn lựa chọn từ chối họ, sự từ chối 
của bạn hoàn toàn không có ý xấu. Và trong cuộc sóng, khi 
bạn bị người khác từ chối, sự từ chối của họ cũng không có 
bát kì ác ý gì. 


© HÌNH THÀNH TÂM THÁI “CHỈ BÀN CHUYÊN CHUNG” 


Bình thường, tôi hay tranh luận với bạn bè. Đôi khi, 
tranh luận kịch liệt đến mức trong mắt nhiều người chúng 
tôi giống như đang cãi lộn, nhưng tranh luận xong chúng 
tôi sẽ lại vui vẻ đi uống rượu. 

Bởi vì việc tranh luận của chúng tôi chỉ đơn giản là bàn 
chuyện chung của mọi người chứ không hề có ý công kích 
båt kì ai. 

Có những người thường “không phân biệt chuyện và 
người”. Khi bản thân bị từ chối, người khác chỉ từ chối chỉ 
vì bản chất của sự việc được nhờ nhưng họ lại coi sự từ chối 
này như sự công kích cá nhân, là vì đối phương không hài 
lòng với bản thân hoặc chính mình không được người khác 
yêu thích. 


Suy nghĩ này nhiều khi chỉ là tự bản thân vẽ ra, chính 
mình tự mang đến những chuyện không vưi cho bản thân. 


Trong quá trình nam nữ tìm hiểu nhau, mâu thuẫn là điều 
thường gặp. Ví dụ, một chàng trai từ chối yêu cầu của một 
cô gái vì có việc, cô gái này sẽ nghĩ: Anh ấy không yêu tôi 
nữa. Điều này không phải có chuyện bàn chuyện mà là có 
chuyện bàn người, chàng trai chỉ vì “có chuyện” nên từ 
chối “yêu cầu” của cô gái, cô gái này hiểu thành chàng trai 
lẫy “có việc” làm cái cớ, từ chối cô gái. 

Vì vậy, hình thành tâm thái “chỉ bàn chuyện chung” 
chính là яй trình loại bỏ “những suy nghĩ linh tỉnh”, xem 
xét các mối quan hệ xã hội bằng tư duy lí tính. Nếu một 

người thật sự vì ghét bạn mà từ chối bạn, bạn chỉ cần có 
chuyện bàn chuyện, không hồ thẹn với lòng, như vậy cũng 


không có gì đáng sợ cả. 


2 XU HƯỚNG HƯỚNG NGOAI GIẢI QUYẾT SỰ NHẠY САМ TỪ CHỐI 


Các nhà tâm lý học như Laurens Howe của Đại học 
Stanford trong quá trình nghiên cứu phản ứng của mọi 
người đối với sự từ chối đã phát hiện ra rằng, một nhóm 
người có xu hướng hướng nội thường gắn chặt bản thân 
với nguyên nhân mình bị từ chối. Sau khi bị từ chối, họ 
không ngừng suy ngẫm về thiếu sót của bản thân, cho rằng 
bản thân không đủ tốt nên mới bị từ chối, họ thường sẽ có 
những suy nghĩ kiểu như: 

“Là tôi quá hướng nội, vì ойу họ mới không thích tôi.” 


“Tôi thật sự không hợp обі chuyện yêu đương, mãi mãi không 
có йиос hạnh phúc.” 


“Tôi không có năng lực, quá yếu đuối, không có giá trị обі 
những người xung quanh.” 


Tuy rằng suy ngẫm những vấn đề của bản thân không 
phải chuyện xấu, nhưng quá hoài nghi bản thân sẽ khiến 
chúng ta trở nên tự ti, quên mất giá trị và ưu điểm của 
bản thân. 


Một nhóm người khác có xu hướng hướng ngoại, dù bị 
từ chối vẫn có thể thoải mái hơn. Bị từ chối là một chuyện 
vô cùng bình thường, không phải việc bản thân có thể 
kiểm soát được. 


Chúng ta chẳng có cách nào kiểm soát suy nghĩ của 
người khác, cũng không thể khiến tất cả mọi người đều 
yêu thích mình, mỗi người đều có sở thích khác nhau. 
Chúng ta chẳng thể nào làm hài lòng tất cả yêu cầu của 
mọi người. Nền giáo dục chúng ta được thụ hưởng từ nhỏ 
đều yêu cầu chúng ta tìm vấn dè từ chính bản thân mình, 
điều này không hoàn toàn chính xác. Những sự việc khách 
quan của thế giới bên ngoài không thuộc quyền kiểm soát 
nhưng lại có thể quyết định cuộc đời một người. Vì vậy, khi 
đối diện với việc bị từ chối, đừng chỉ cho rằng vấn đề nằm 
ở bản thân, học cách hướng ngoại sẽ giúp bạn cảm thấy 
thoải mái hơn. 


D МАМЕ САО NGƯỠNG TÂM LÝ СОА ĐỐI PHƯƠNG 


Muốn đưa ra một yêu cầu nhưng sợ bị từ chối thì phải 
làm sao? Có một phương pháp vô cùng hiệu quả trong tâm 
lý học hành vi: Nâng cao ngưỡng tâm lý của đối phương, 
dựa theo tâm lý hành уі của con người, giảm khả năng bị 
từ chối. 

Ví dụ, Trương Tam muốn mẹ mua cho một cái điện 
thoại Xiaomi, nhưng lo lắng bị từ chối nên anh ta nghĩ ra 
một cách: xin mẹ mua một chiếc điện thoại iPhone, nói 
rằng tính năng của iPhone mạnh, mẫu mã đẹp, hơn nữa 
cằm ra ngoài cũng rát “oai”. 

Quả không sai, cho dù quấn mãi không buông, người 
mẹ cũng từ chối anh ta vì lí đo giá cả đắt đỏ, khuyên bảo 
anh ấy đừng chạy theo những thứ hư vinh. Trương Tam tỏ 
ra vô cùng thất vọng, thoả hiệp với mẹ: “Nếu mẹ không 
cho con mua iPhone, mua điện thoại Xiaomi có mức giá 
phải chăng hơn chấc được phải không? 

Thấy anh ta thoả hiệp người mẹ cũng ngại từ chối lần 
nữa, nên đồng ý mua cho anh ta một chiếc điện thoại Xiaomi. 

Lúc đầu, Trương Tam đưa ra một yêu cầu vô cùng cao, 
khiến mẹ anh ta có tâm lý chuẩn bị, sau đó đưa ra những 
yêu cầu thấp hơn nhưng lại hợp lý. 

Một thương nhân bán đi số lượng lớn quần với đơn 
giá 100 tệ, khi bán lẻ, thương nhân này lấy đơn giá quần 
là 250 tệ. Trên thực tế, chỉ cần bán một chiếc quần với giá 


150 tệ thương nhân cũng rất hài lòng rồi, lí do để giá cao 
là vì muốn cho người mua dự trù giá cả. Ра số chúng ta sẽ 
mặc cả 50 tệ và mua với giá 200 tệ, cho dù là những người 
mua hàng lâu năm biết trả giá, cũng ngại ngần trả giá quá 
rẻ, cuối cùng chiếc quần vẫn sẽ được bán với giá 150 tệ, 
thương nhân này cũng thu vè lợi nhuận không tôi. 


Trong môi trường làm việc, có nhiều lãnh đạo muốn 
nhân viên hoàn thành КРІ trong vòng 10 ngày, sẽ nói với 
nhân viên chỉ có 5 ngày để hoàn thành KPI, điều này có lẽ 
vượt xa năng lực của nhân viên nên họ sẽ “mặc cả”. Lúc 
này bảo anh ta hoàn thành KPI trong vòng 10 ngày anh ta 
cũng ngại ngần từ chối. 

Nhà văn Lỗ Тап có viết: “Căn phòng này quá tăm tối, 
phải lắp một chiếc cửa sổ ở đây, nhưng mọi người không 
cho phép làm điều này. Tuy nhiên, nếu bạn chủ định dỡ đi 
mái nhà, họ sẽ hoà hoãn, đồng ý lắp cửa sổ.” 

Tâm lý này không chỉ tồn tại ở Trung Quốc, nó là hiện 
tượng tâm lý của tất cả mọi người. Lợi dụng hiện tượng 
tâm lý này nâng cao ngưỡng tâm lý của đối phương, đưa 
ra yêu cầu cao hơn cho đối phương, sau đó mới đưa ra yêu 
cầu mà bản thân thật sự mong muốn. Vận dụng tốt chiến 
lược này, đối phương sẽ ngại ngần từ chối bạn. 


2 THAY ĐỔI TÂM THÁI, KHÔNG XEM VIỆC DƯ BÓN NHÂN LÀ MYC TIÊU 


Khi bạn muốn tranh giành một thứ gì đó, bạn có biến 
nó thành mục tiêu để đạt được sự chấp nhận không? 


Ví dụ, khi tham gia phỏng ván, bạn coi việc nhận được 
thông báo đồng ý tuyển dụng của công ty là mục tiêu, 
tham gia thì đấu xem việc giành quán quân là mục tiêu, 
tìm kiếm sự giúp đỡ của bạn bè nghĩ rằng đối phương nhất 
định phải giúp. 


Đối với những người nhạy cảm với việc bị từ chối, nếu 
xem việc được đón nhận làm mục tiều, một khi không thể 
thành công sẽ sản sinh ra tâm lý thất vọng vô cùng lớn 
ảnh hưởng đến sự tích cực của bản thân, lâu dần nó sẽ trở 
thành một vòng tuần hoàn ác tính. 

Vì vậy, chúng ta nên học cách thay đổi tâm thái, không 
xem việc được đón nhận là mục tiêu, không đặt nặng lợi 
lộc mà xem trải nghiệm cá nhân là mục đích cuối cùng. 
Cho dù bị từ chối hay không thể có được thành tích như ý, 
bạn vẫn đạt được thành tựu từ việc theo đuổi những trải 
nghiệm của bản thân, thể hiện thái độ đúng đắn, nâng cao 
bản thân từ việc thể hiện ưu điểm của mình, đây cũng là 
mục tiêu cuộc sống. 

Có rát nhiều chuyện chúng ta cố gắng cũng không chắc 
có được kết quả như mong muốn, nhưng quá trình nỗ lực 
đó cũng là một trải nghiệm, những trải nghiệm này sẽ giúp 


Á sự 


chúng ta tăng thêm dũng khí để “bị từ chỗi”. 


D ТАМ VIỆt VI TÂM THÁI BỊ TỪ CHÕI TRĂM LẦN 


Có một nhà diễn thuyết trong TED Talk để lại ấn tượng 
vô cùng sâu sắc trong tôi, anh ấy là Tưởng Giáp. Trong tập 


diễn thuyết này, chủ аё của anh áy là tìm hiểu về một lĩnh 
vực mà nhiều người đều sợ hãi – từ chối. 


Lúc nhỏ, Tưởng Giáp từng bị từ chối trước nhiều người, 
điều đó vô tình hình thành tâm lý lo lắng trong suốt nhiều 
năm. Vì vậy, anh ау đã mạnh dạn thử làm nhiều thứ: 


Mượn tiền của một người lạ trên đường. 


Yêu cầu nhân viên bán hàng “ liên tục bổ sung bánh hamburger” 
trong quán hamburger. 


Cầm một bó hoa đến nhà người lạ, hỏi xem anh іа có thể trồng 
hoa trong nhà người йу không. 


Yêu cầu một giáo viên đại học không quen giúp anh ta đi học 
một Hết. 


Những hành động điên rồ này tất nhiên sẽ nhận được 
vô số lời từ chối, sau khi bị từ chối hơn 100 lần, thế giới 
bắt đầu nói “yes” với anh ấy. Bị từ chối cũng không phải 
chuyện gì to tát. Sau nhiều lần, anh ta không còn sợ hãi bị 
từ chối. 

Hồi học đại học, tôi từng đi phát tờ rơi bán thời gian, khi 
tôi đưa tờ rơi cho người khác, có người qua đường chẳng 
thèm để ý đến tôi, bước đi vội vã, lúc đầu tôi cũng không 
thoải mái. Dần dần, tôi hạ thấp tâm lý kì vọng, phát tờ rơi 
trong tâm trạng bản thân sẽ bị từ chối, cho dù bị từ chối 
thật thì cũng nằm trong dự tính của bản thân, tâm trạng 
cũng thoải mái hơn nhiều. 


Sau này, trong cuộc sống, tôi cũng làm việc với tâm 
trạng sẽ bị từ chi, cho đù biết sẽ bị từ chối nhưng vẫn c 
gắng thử một lần. Tuy nhiên, nhiều khi điều bắt ngờ thường 
được ẩn giấu trong những phút giây bản thân không chú ý, 

Muốn vượt qua sự nhạy cảm khi bị từ chối, ngoài 
những kiến thức lí luận này, điều quan trọng nhất là phải 
“mặt dày” đi thử sức, làm việc với tâm trạng sẽ bị từ chối 
cho đến khi chẳng còn cảm xúc gì với việc từ chối mới có 
thể thật sự từ bỏ hư vinh và thể điện hão huyền, dần dân 
trưởng thành. 

Những người nhạy cảm với việc từ chối không phải 
không thể thay đổi, chúng ta phải bỏ đi những suy nghĩ như 
“tôi không thể” hay “anh ta không có mắt nhìn” sau khi bị từ 
chối. Nhìn người bằng thái độ tích cực, nhìn nhận bản thân 
bằng tình yêu thương, không ngừng nỗ lực, không ngừng 
tìm kiếm, sống đơn giản trong thế giới phức tap. 
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BUÔNG BÒ NHỮNG LO LÅNG TRONG GIAO TIẾP, 
ĐỪNG XEM GIAO TIẾP LÀ GÁNH NẶNG 


Ban tùng có tråi nghiêm tâm lý này chua? 

Trong hội nghị, lãnh đạo yêu cầu bạn phát biểu ý kiến 
của bản thân, bạn luôn cảm thấy nơm nớp lo sợ rằng bản 
thân nói không tốt, bị đồng nghiệp chê cười. 

Khi phát biểu ở пої đông người, bạn sẽ lo sợ, tim đập 
chân run, mặt đỏ gay gắt, nói năng ấp úng. 

Trong quán cắt tóc, khi nhân viên giới thiệu làm thẻ 
thành viên, một mặt cảm thấy bé tắc một mặt ngại ngần từ 
chối, khi từ chối cảm thấy áy náy day dứt. 

Một người đi trên đường lớn, luôn cảm thấy không 
thoải mái, cảm thấy người khác đang nhìn mình bằng ánh 
mắt kì quái, khi bị người khác chú ý đến sẽ cảm thấy hình 
như bản thân đang có vấn đề gì đó. 

Để tránh gây ra những xích mích trực tiếp với người 
khác hay phải nói chuyện trước nhiều người, sợ hãi trở 
thành tâm điểm chú ý của người khác. Những người lo sợ 
giao tiếp thường né tránh giao tiếp, trốn tránh những xung 


đột, Xem việc giao tiếp như một chuyện vô cùng đáng sợ, 
Đôi với những người không có cảm giác lo sợ khi giao tiếp, 
những điều này đều là những chuyện nhỏ, có thể hoàn 
thiện trong nháy mắt nhưng đối với những người có nỗi sợ 
giao tiếp, việc phải thể hiện bản thân nơi đông người thật 
sự là một “tai hoạ”. 

Lo sợ giao tiếp đến một mức độ nhất định sẽ trở thành 
sợ hãi giao tiếp, ảnh hưởng nghiêm trọng đến khả năng 
giao tiếp, quan hệ xã hội và sinh hoạt của cá nhân. Dưới 
ảnh hưởng tâm lý sợ hãi này, con người trở nên tự ti hơn, 
xa lánh cộng đồng xã hội, lâu dần trở thành vòng lặp ác 
tính. Nhưng một khi phá vỡ giới hạn của bản thân, thay 
đổi tâm lý sợ hãi giao tiếp, đời người sẽ “như cá gặp nước”, 
rộng mở và thoải mái hơn. 

Trong cuộc sống hằng ngày, bạn có thể phán đoán sơ 
bộ xem bản thân có mắc căn bệnh sợ giao tiếp hay không 
dựa trên biểu hiện hành vi của bản thân nhưng điều này 
thường không đủ chuẩn xác. Sợ hãi giao tiếp nhẹ thường 
chỉ là vấn đề cảm xúc, còn căn bệnh sợ hãi giao tiếp ảnh 
hưởng nghiêm trọng đến chất lượng cuộc sống là một căn 
bệnh tâm lý. Vì vậy, chúng ta cần dùng những phương 
pháp khoa học phán đoán sơ bộ cảm xúc tâm lý của bản 
thân, thấu hiểu bản thân mình hơn. 

Chúng ta cùng xem bộ thang đo tâm lý Liebowitz Social 
Anxiety (LSAS), đây là một bộ thang đo tự đánh giá ám ảnh 
xã hội do bác sĩ tâm thần Michael Liebowitz của Đại học 


Columbia biên soạn. Kết quả kiểm tra và chẩn đoán lâm 
sàng có mức độ nhất quán сао. 


Dựa theo tình hình thực tế của bản thân, đưa ra điểm số cho 


nỗi sợ và mức độ né tránh của bản thân trong những hoàn cảnh 
dưới đâu: 


Mức độ sợ hãi ha lo sợ: Không = 0, Nhẹ = 1, Vừa phải = 2, 
Nghiêm trọng = 3 


Mức độ né tránh: Chưa từng (0) = 0, Thỉnh thoảng (1-33%) 
= 1, Thường xuyên (34-66%) = 2, Luôn luôn (67-100%) = 3 
Cuối cùng, cộng điểm số của mức độ sợ hãi hay 10 sợ và mức 
độ né tránh lại, tổng 144 điểm. 
Gọi điện thoại nơi công cộng. 
Tham gia hoạt động nhóm nhỏ. 
Ап tại nơi công cộng. 
Liống nước обі người khác tại nơi công cộng. 
Nói chuyện uới người quan trọng. 
Biểu diễn, diễn thuyết trước đám đông. 
Tham gia hội họp. 


Làm оіёс dưới ánh nhìn của nhiều người. 
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Viết lách dưới ánh nhìn của nhiều пий. 

10. Nói chuyện điện thoại обі người không quá thân thiết. 
11. Nói chuyên обі người không quá thân thiết. 

12. Gặp mặt người lạ. 
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13. Đi vê sinh ở nhà vê sinh công công. 

14. Vào phòng đã có người ngòi. 

15. Trẻ thành trung tâm sự chú ý. 

16. Phát biểu trong hội nghị. 

17. Tham gia kiểm tra. 

18. Thể hiện quan điểm và góc nhìn khác biệt обі người 

không thân. 

19. Nhìn trực điện nguòi không thân. 

20. Báo cáo trong nhóm nhỏ. 

21. Thứ nói chuyên обї một người. 

22. Trả lại hàng йй mua. 

23. Từ chối sự tiếp thị mạnh mẽ của người bán hàng. 

Bảng tự đánh giá tổng 144 điểm, dựa trên tình hình thực tế 
tưởng tượng những bối cảnh trên, cỗ gắng tái hiện chân thực cảm 
xúc ой hành vi д những tình huống tương tíng. 

0~30 điểm: Không có nỗi sợ giao tiếp. 

31~60 điểm: Sợ giao tiếp mức độ nhẹ, cần điều chỉnh tâm lý 
phù hợp. 

61~90 điểm: Sợ hãi giao tiếp tầm trung, khuyến nghị thăm 
khám bác sĩ tâm lý. 

91—144 điểm: Bệnh sợ hãi giao tiếp nghiêm trọng, nên nhanh 
chóng tìm chuyên gia tu ván chấn đoán. 


Cuối cùng, bạn được bao nhiêu điểm? Nếu bạn chỉ mắc 
sợ hãi giao tiếp mức nhẹ hoặc tầm trung, bài viết này có thể 
mang đến những lợi ích nhất định cho bạn, nhưng nếu bạn 


Бар phải bệnh sợ giao tiếp nghiêm trọng, bạn nhất định 
phải đến bệnh viện thực hiện điều trị уф 


Trong phạm trù tâm lý học, mỗi trường phái tư tưởng сб 
một lời giải thích riêng cho nguồn gốc của căn bệnh sợ hãi 
giao tiếp, cho dù do di truyền hay ảnh hưởng từ môi trường, 
đó đều là những yếu tố gây ra căn bệnh sợ hãi giao tiếp. 

Cảm xúc sợ hãi giao tiếp mà chúng ta thường thấy nhất 
được gây ra do sự khác biệt trong nhận thức cá nhân và 
môi trường trưởng thành của mỗi người, thường thể hiện 
qua những đặc điểm dưới đây: vô cùng nhạy cảm, hướng 
nội, thiếu tự tin. Những người này thường có tính tự cao 
trong suy nghĩ, quá quan tâm đến ý kiến của người khác, e 
ngại bản thân mình gây rắc rối cho người khác. 

Tất cả những luận văn nghiên cứu của Trung tâm 
nghiên cứu Tâm lý Viện nghiên cứu khoa học Trung Quốc 
đều cho rằng, nhận thức méo mó là đặc trưng cốt lõi của 
“sợ hãi giao tiếp”. Người luôn “sợ hãi giao tiếp” thường lầm 
tưởng rằng bản thân không thích giao tiếp, trên thực tế, 
họ vô cùng để tâm đến biểu hiện của bản thân trước mặt 

người khác. 
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Đầu tiên, nhận thức này đánh giá cao mức độ quan tâm 
của người khác đành cho mình. Thứ hai, nhận thức này 
không đủ khách quan và chuẩn xác, những người sợ hãi 
giao tiếp thường phóng đại những ảnh hưởng do sai sót 
nhỏ của bản thân gây ra. Cuối cùng, những người sợ hãi 
giao tiếp thường vô cùng nhạy cảm với các tín hiệu xã hội 
tiêu cực hoặc trung tính. 

Xét từ môi trường, hoàn cảnh, sự bảo vệ và kiểm soát 
quá mức từ bố mẹ, những mâu thuẫn trong hôn nhân của 
bó mẹ đều có thể trở thành nguyên nhân khiến đứa trẻ trở 
nên tự ti, lo âu, từ đó dẫn đến tâm lý sợ hãi giao tiếp xã hội. 

Có thể tưởng tượng, trong quá trình trưởng thành của 
mót người, sẽ ra sao néu làm sai không những không nhận 
được sự động viên mà còn bị bố mẹ buông lời cay đắng 
mắng mỏ, dù làm đúng hay tiến bộ cũng không được bố 
mẹ khen ngợi, khẳng định, thậm chí còn bị đem so sánh 
với con cái nhà người ta. Điểm xuất phát của cách giáo dục 
này là yêu cầu nghiêm khác với con cái nhưng cách giáo : 
đục này dòng thời cũng khiến con trẻ trở nên tự ti, không 
có cảm giác bản thân được thừa nhận và thiếu đi cảm giác 
an toàn. 

Khóng có được sự thừa nhận của gia đình cũng, khiến 
đứa trẻ cảm thấy thiếu đi sự thừa nhận của người khác. Khi 
đặt chân vào xã hội, đứa trẻ ấy sẽ vô cùng quan tâm đến 
hình tượng của mình trong suy nghĩ của mọi người, cho dù 
họ chẳng có mục đích nhám đến mình, nhưng đứa trẻ đó 
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luôn nghĩ rằng bản thân phạm lỗi, Ví dụ, khi gửi tin nhấn 
trên Wechat cho người khác, họ chưa kịp trả lời, đứa trẻ ấy 
sẽ cho rằng có phải mình bị ghét bỏ rồi không. 


Bị lãnh đạo trách mắng vài câu sẽ cảm thấy hình tượng 
của mình trong mắt lãnh đạo hoàn toàn vỡ nát, bất đầu 
cảm thấy buôn đau, thất vọng. Khi phát biểu trước nhiều 
người, vô cùng sợ hãi, lo sợ bản thân bị mất mặt, dần dần 
những cảm xúc ấy khiến trái tim trở nên mong manh dễ 
vỡ, quan tâm đến từng hành động cử chỉ của người khác, 
sợ hãi họ không thừa nhận mình. 


Nhìn lại những đứa trẻ từ nhỏ đã sống trong những 
hoàn cảnh sống tốt đẹp, trưởng thành trong sự cổ vũ và 
động viên của cha mẹ, khi bước chân ra ngoài xã hội họ 
thường vô cùng tự tin, thậm chí có một chút cái tôi cá nhân. 
Thời thơ ấu, họ chắc chắn không phải đứa trẻ đáng thương 
chỉ quen lần trốn trong một góc nhỏ, họ thường thu hút sự 
chú ý của người lớn bằng những hành động, âm thanh. Sau 
khi trưởng thành, họ vẫn luôn yêu thích việc thể hiện bản 
thân, tận hưởng cảm giác trở thành trung tâm của sự chú ý, 
đối với những người này, lo sợ giao tiếp là một chuyện khó 
có thể tưởng tượng ra được. 


03. 


Ở Mỹ, căn bệnh lo sợ giao tiếp được xếp vào bệnh tâm 
lý lớn thứ ba chỉ sau trầm cảm và nghiện rượu. Ở Nhật, để 
tránh việc những người lo sợ giao tiếp tiếp xúc với người 


khác, họ đã sắp xếp nhiều nhà hàng thành những quán ăn 
tự phục vụ, khi lấy đồ ăn họ cũng được ngăn cách với nhân 
viên phục vụ qua một tắm rèm. Có thể thấy, lo sợ giao tiếp 
có ảnh hưởng vô cùng lớn đến con người, khó có thể chữa 
khỏi, néu bạn chỉ mắc phải căn bệnh này với triệu chứng 
nhẹ thì cũng đừng xem thường, chỉ dừng chân lại ở việc 
“biết về chúng không đủ để thay đổi cuộc sống của bạn, 
điều quan trọng hơn là “kết hợp nhận thức và hành động”, 
hạ quyết tâm thay đổi từ hành động. 

(1) Phá vỡ hiện trạng, luyện tập tâm lý tự tin 

Cho dù hiện nay giới học thuật vẫn còn nhiều tranh cãi 

về nguyên do gây ra căn bệnh lo sợ giao tiếp nhưng да số 
các nghiên cứu đều cho rằng, căn bệnh này có mối liên hệ 
mật thiết với tự tỉ và tự tôn cao, nhận thức sai lệch về bản 
thân trong mắt người khác thực chất xuất phát từ thực tế 
cuộc sống. Người tự ti thường cảm thấy không hài lòng 
với trạng thái hiện tại của bản thân, muốn thoát khỏi nỗi 
sợ giao tiếp bắt buộc phải được tién hành từ việc rèn luyện 
sự tự tin. 

Phải bắt đầu thay đối từ hình tượng bên ngoài của bản 
thân, vẻ ngoài chính là sự tiếp xúc trực quan nhất giữa 
người với người. Một người có vẻ ngoài sáng sủa, tươi 
tán sẽ gây được thiện cảm trong mắt người khác. Không 
hài lòng về vẻ ngoài của bản thân là nhân tố quan trọng 
dẫn đến sự tự tí, bạn cần phải thay đổi từ các phương diện 
như trang phục, làn da, kiểu tóc, vóc dáng, chăm sóc sức 


tvn-eb.com 


khoẻ... Đầu tư tiền bạc vào bản thân, dành thời gian chăm 
sóc làn да, học các mẹo phối đỏ, tăng thời gian vận động, 
rèn luyện, duy trì thói quen chăm sóc sức khoẻ tốt. Hình 
tượng của bản thân chưa chắc sẽ trở nên vô cùng đẹp trai 
hay xinh gái nhưng phải nâng tầm bản thân, khiến mình 
trở nên sáng sủa, tươi tắn. 


Sự tự tin bắt nguồn từ việc tích luỹ thành công. Nỗ lực 
nói chuyện với nhiều người lạ, bạn sẽ nhận ra đa số họ 
đều rất nhiệt tình. Bạn có thể thử đưa ra những dự cảm 
xấu nhất trước khi làm một việc, khi sự việc xảy ra, bạn 
sẽ nhận ra chuyện kinh khủng mà bản thân tưởng tượng 
hoàn toàn không xảy ra. Khi nỗ lực của bạn được đền đáp, 
bạn cần nhắn nhủ với bản thân, rằng bạn làm rất tốt, giao 
tiếp không đáng sợ như bạn tưởng tượng. 

Nếu nói chuyện trước đám đông vẫn luôn là bài tập 
khó khăn với bạn, bạn có thể luyện tập đưa ra những quan 
điểm của bản thân với người bạn thân nhất của mình, 
từng bước dùng cách nói quen thuộc này nói chuyện với 
những người bạn bình thường, sau đó đến những người 
mới quen, từ một hai người đến ba bốn người. Không có 
loại thuốc đặc trị nào giúp bạn thoát khỏi nỗi sợ giao tiếp 
mà chỉ có thể hành động từng bước, cuối cùng ít nhất bạn 
có thể thoải mái đưa ra quan điểm của bản thân trong một 
nhóm nhỏ, không còn sợ hãi ánh mắt của người khác. 


Thử sức trong lĩnh vực bản thân chưa từng tiếp xúc. 
Bạn cần nhìn rõ thực tế, sự tự tỉ của bạn không phải tự 
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nhiên mà có, nó phản ánh những khuyết điểm của bạn, 
trong quá trình trưởng thành, nhất định cũng có những 
lĩnh vực bạn không đám thử sức, ví dụ nói tiếng Anh, kéo 
xà đơn, điễn thuyết nơi đông người, học bơi... 

Ghi chép lại những điều này, những sự việc từng khiến 
bạn sọ hãi chính là những khuyết điểm của bạn, bạn cần 
khắc phục chúng, chỉ có thẳng thắn nhìn nhận nỗi sợ hãi 
nằm sâu Һат trong trái tim mình, bạn mới có thể rèn luyện 
sự tự tin của bản thân. Dần dần đối điện với chúng, cho dù 
một tháng chỉ thành công một ít, sớm muộn cũng có ngày 
bạn trở nên mạnh mẽ hơn. Lúc bắt đầu nhất định rất khó 
khăn nhưng chỉ cần bạn kiên trì khắc phục, nội tâm trong 
bạn sê ngày càng chân thật và thoả mãn. 

(2) Từ trốn tránh đến đói diện 

Bạn lên kế hoạch д du lịch với bạn bè, nhưng lúc sắp 
xuất phát lại cảm thấy đi xa thật phiền phức còn phải tiếp 
xúc với nhiều người, không bằng việc thoải mái nằm nhà 
xem tivi, thế là bạn bắt đầu muốn thay đối ý định. 

Cứ дёп khi hành động hoặc thay đổi lại lập tức muốn 
trốn chạy. Bạn quen trón tránh vì chỉ cần một câu nói từ 
chối, bạn có thể quay về vùng an toàn của bản thân, trở nên 
vui vẻ thoải mái. 

Trốn tránh là một việc làm chỉ phí thấp, khi gặp phải 
ván đề, trón tránh lúc nào cũng tiết kiệm thời gian công sức 
hơn là nỗ lực giải quyết ván đề. Lâu dần, bạn bắt đầu quen 
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nhốt mình trong chiếc lồng, không tiếp xúc với thế giới 
xung quanh trở thành cách sống thoải mái nhất của bạn. 


Tuy nhiên, tôi muốn nói rằng, khi cơn quỷ ác độc trong 
lòng bạn xuất hiện nói với bạn rằng bạn có thể trốn tránh, 
sau khi trốn chạy sẽ lại là cuộc sống thoải mái, bạn phải 
kiên định tiêu diệt nó. Tưởng chừng trón tránh hiệu quả 
cao hơn nhưng thực chất nó đang trói buộc mối quan hệ xã 
hội của bạn, khiến bạn trở nên cô đơn, lạc lõng, lạnh lùng 
và u sầu. 


Từ trón tránh đến đối diện, bạn cần đũng khí và tự chủ. 
Có nhiều lúc, những người lo sợ giao tiếp thường phóng 
đại tầm quan trọng của sự việc, trong lòng liên tục tưởng 
tượng những hậu quả nghiêm trọng. Họ lựa chọn trốn 
chạy để tránh mâu thuẫn. Vấn đề không biến mắt chỉ vì 
bạn lựa chọn trốn tránh, khi bạn không giải quyết nó, nó 
vẫn sẽ tồn tại theo một hình thức khác, vẫn luôn làm phiền 
đến bạn, đối diện với cuộc sống chính là đối điện với yêu 
điểm của chính mình, mục đích của việc giải quyết vấn đề 
là biến bản thân trở thành kẻ mạnh. 

(3) Nhận thức về bản thân, từ bỏ chủ nghĩa hoàn hảo 


Khi muốn làm một việc gì đó, bạn luôn cảm thấy thời 
cơ chưa chín muỗi, bản thân chưa đủ hoàn hảo, chuyện 
đó cũng vì vậy mà bị trì hoãn, cuối cùng câu chuyện cũng 
chẳng có thay đổi gì. Luôn сб chấp trong những khuyết 
điểm của bản thân, tự tỉ vì bản thân không hoàn hảo. 
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Bác sĩ khoa tâm thản, Frédéric Fanget từng viết trong tác 
phẩm “Giải phóng khỏi đòi hỏi của bản thân” (tạm dịch): 
“Muôn được người khác yêu quý và đánh giá cao, bạn phải 
thành công; bạn nên thể hiện mình là người thú vị, đáng 
được quan tâm; thể hiện quan điểm của bản thân một cách 
rõ ràng, mạch lạc, có câu hỏi thì phải có lời hồi đáp; đứng 
trước những chàng trai hãy thể hiện sức hút và trí tuệ của 
người phụ nữ không gì là không thể; đứng trước những cô 
gái Һау thể hiện sự nam tính, hài hước, phóng khoáng và 
biết cách chiều lòng họ.” 

Trên thực tế, những yêu cầu “phải đạt được” kiểu này 
thường ứng với những nguyên tắc mà chúng ta đặt ra 
cho bản thân. Chúng ta nghe theo những nguyên tắc này 
nhưng chưa từng nghĩ đến việc liệu chúng có phù hợp với 
hoàn cảnh mà chúng ta đang trải qua hay không. Những 
điều này cũng chính là nguồn gốc dẫn đến phần lớn phiền 
não trong cuộc sống của chúng ta. 

Chúng ta đều không hoàn hảo, mười phân vẹn mười là 
thước đo của thượng dé, những ёи không hoàn hảo mới 
tạo dựng nên một con người độc nhất. Chúng có lẽ hoàn 
toàn không phải kẻ thù của chúng ta mà là bạn của chúng ta. 

Nguồn gốc phiền não lớn nhất trong cuộc sống của 
chúng ta chính là việc liên tục dằn vặt bản thân trong việc 
thích nghi với những nguyên tắc. Những người theo đuổi 
chủ nghĩa hoàn mí thường phủ nhận bản thân, sợ hãi cảm 
giác thất bại. Tự tin chính là việc cháp nhận bản thân không 
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hoàn mĩ, đón nhận những ưu điểm và khuyết điểm của 
mình, cảm ơn sự không hoàn hảo của chính mình. Những 
người có nội tâm mạnh тё hiểu rằng, muốn tiến bộ nhất 
định phải trải qua thất bại, bản thân họ dù không hoàn mĩ 
vẫn có sự yêu thương của người thân và gia đình, vì họ là 
một sự tòn tại không thể thay thé. 


(4) Chung sống hoà bình với nỗi sợ giao tiếp 

Chúng ta đều biết, hiện tại có rất nhiều căn bệnh không 
thể chữa khỏi. Ví dụ cao huyết áp, nhưng con người chỉ 
cần kiểm soát tốt huyết áp của bản thân trong phạm vi 
tiêu chuẩn, cho dù có bệnh huyết áp cao cũng không ảnh 
hưởng quá lớn đến chất lượng cuộc sống. 


Nếu nỗi sợ giao tiếp của bạn không quá nghiêm trọng 
cũng có thể thừa nhận sự tồn tại của nó. Chúng ta đều biết, 
thay đổi tính cách của một người là một chuyện vô cùng 
khó khăn, nếu bạn cảm thấy có thể, hãy chung sống hoà 
bình với nó. 

Nếu sợ hãi giao tiếp, người khác có thể cho rằng bạn có 
tính cách hướng nội, ngại ngần, không hoà đồng, nhưng 
điều này có sao? Mỗi người đều có cá tính riêng, có quyền 
lựa chọn cho mình một cuộc sống thoải mái. Xã hội chúng 
ta nên bao dung và thấu hiểu cho những người mắc phải 
nỗi sợ giao tiếp, quan tâm đến cảm nhận tâm lý của họ. 
Trong cuộc sống thực tế, có rất nhiều người mắc phải nỗi sợ 
giao tiếp dù không hề chủ đích khắc phục nỗi sợ giao tiếp 
vẫn có thể sống theo cách của mình. Tỷ lệ những người này 
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trong công đồng không ít, tận hưởng khoảng thời gian một 
mình và những sở thích cá nhân sau khi giảm tương tác xã 
hội, họ đơn giản hoá những hoàn cảnh giao tiếp, chỉ tương 
tác với một số ít người. 

Di nhiên, nếu bạn vẫn bị ảnh hưởng bởi nỗi sợ hãi giao 
tiếp, tôi khuyên bạn hãy hành động thay đổi bản thân, 
đồng thời tìm kiếm sự giúp đỡ của bác sĩ tâm lý, đừng vì 
sợ hãi giao tiếp mà đến bác sĩ tâm lý cũng không dám gặp. 
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NÓI CHUYÊN BẰNG CÅM XÚC: BÀY TÖ QUAN ĐIỂM NGÀY 
CÀNG TRUYÊN САМ HON 


D BẠN THẬT SỰ HIỂU LÙI NGUÙI KHÁC NÓI? 


Bạn có chú ý rằng, vẫn luôn tồn tại sự thiên lệch thấu 
hiểu trong quá trình giao tiếp giữa người với người? 

Nội tâm của bạn rõ ràng có rất nhiều tư duy, nhưng vào 
khoảnh khắc muốn bày tỏ, bạn đột nhiên không biết nói 
gì, dường như chẳng ngôn từ nào có thể bày tỏ được suy 
nghĩ của bạn. Người khác không hiểu tiếng lòng của bạn, 
không hiểu những điều bạn muốn nói, điều này sẽ gây ra 
những hiểu lầm. 

Giả sử bạn đang thảo luận với người yêu về việc mua 
một chiếc tủ lạnh Midea với giá cả phù hợp hay mua một 
chiếc tủ lạnh Siemens AG đắt tiền. 

Bạn nói: “Anh thấy những chiếc tủ lạnh nội địa hiện 
nay đã làm rất tốt rồi, hơn nữa, yêu cầu kĩ thuật cho tủ lạnh 
cũng không quá cao, mua một chiếc giá rẻ hơn cũng không 


A xì 


vấn đề gì. 


Người yêu cho rằng: “Tủ lạnh Siemens AG chất lượng 
tốt, cho dù đắt hơn tủ lạnh nội địa một chút nhưng sử dụng 
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tốt hơn. Hơn nữa, tủ lạnh có thể dùng nhiều năm, không 
cần phải tiết kiệm тау nghìn tệ.” 

“Nhưng mấy nghìn tệ, chúng ta có thể mua thêm một 
chiếc laptop, tủ lạnh Siemens АС thật sự quá đắt, không 
hợp lý”. Bạn bắt đầu cao giọng. 


“Anh không muốn bỏ tiền mua đúng không? Vì một 
chút chuyện cỏn con mà thảo luận nhiều như vậy, anh có 
phai không còn yêu em nữa? Nếu anh đã không yêu em 
nữa vậy thì chia tay đi.” Bạn gái bắt đầu tức giận. 

Вал xem, vốn đĩ là thảo luận nên mua một cái tủ lạnh 
như thé nào, cuối cùng lại biến thành tranh cãi “anh có còn 
yêu em không”. Đàn ông nói chuyện bằng lí trí, phụ nữ nói 
chuyện nhìn thái độ. Điều phụ nữ quan tâm là giọng điệu 
khi chàng trai nói chuyện và việc anh ấy có thể đáp ứng 
nhu câu của cô ấy hay không; điều đàn ông quan tâm là 
làm sao mua được một sản phẩm với giá cả hợp lý. 

Cùng một sự việc, mỗi người quan tâm đến những khía 
cạnh khác nhau, mỗi người đều thể hiện điều mà mình 
quan tâm, nhưng hoàn toàn không cảm nhận được suy 
nghĩ chán thật trong lòng đối phương. 

Nhiễu lúc, khí bạn phủ định quan điểm của người khác, 
người khác sẽ hiểu nhằm thành bạn đang phủ nhận họ. 

Đối với nhiều người, lượng từ vựng và kĩ năng biểu đạt 
mà họ có khóng đủ đề họ thể hiện những suy nghĩ trong 
lòng, nhưng người có năng lực quan sát tốt có thể nắm bắt 
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suy nghĩ chân thực của đối phương thông qua hình tượng. 
Không chỉ vậy, năng lực diễn đạt của họ cũng rất tốt, sau 
khi quan sát được suy nghĩ trong lòng đối phương, họ sẽ 
điều chỉnh ngôn ngữ của bản thân cho phù hợp, từ đó đạt 
được mục tiêu của bản thân. Chúng ta рої năng lực này là 
năng lực giao tiếp truyền cảm xúc. 


D САН NHẤ ĐẾN САМ NHÂN TÂM LÝ СДА ĐỐI PHUONG 


Trong ngày hè nóng nực, ánh nắng chói chang, bạn dạo 
phố cùng một người bạn. 


Lúc này, hai bạn đi qua một cửa hàng tiện lợi, bạn của 
bạn chạy vào trong mua một chai nước, lúc này cảm nhận 
tâm lý của bạn là gì? 


Nếu lúc này bạn cũng muốn uống nước, sau đó tự đi 
vào mua nước cho mình, bạn sẽ cảm thấy hơi ngại ngần 
nhưng nếu người bạn kia khi mua nước hỏi bạn có muốn 
uống không hoặc đưa cho bạn một chai nước, có phải bạn 
sẽ cảm thấy thoải mái hơn? 

Đây không phải ví dụ riêng biệt, tôi gặp rất nhiều người 
như vậy, thậm chí còn gặp những nhóm năm bảy người 
cùng đi chơi, anh ta bảo chúng tôi đi trước, một mình đến 
cửa hàng tiện lợi, mua một lon Coca. Dĩ nhiên, chúng tôi 
không yêu cầu bạn phải mua nước cho người khác nhưng 
hành động ăn uống một mình này rất d khiến mọi người 
ngày càng xa cách nhau, thậm chí còn tạo ra chủ đề bàn tán 
về chuyện không biết cách làm việc. 
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Thông thường, néu tôi và người khác đi dao phó, tôi 
sẽ hỏi anh ta có khát không, hoặc gọi anh ta cùng đến cửa 
hàng tiện lợi mua một chai nước. Khi bạn khát nước, bạn 
nên nghi rằng người bên cạnh bạn có thể cũng khát nước, 
một chai nước tuy chẳng đáng bao nhiêu tiền, nhưng khát 
nước là trải nghiệm không thoải mái, một chai nước có 
thể xoa địu sự mệt mỏi trong người, cũng có thể khiến hai 


người gần nhau hơn. 


Trước đây, một người bạn kéo tôi đi mua quần áo cùng, 
hai chúng tôi vốn đang vui vẻ cười nói trong trung tâm 
thương mại thì vô tình anh ta gặp một người quen. Tôi 
tưởng rằng anh ta chạy đến chào hỏi vài câu rồi đi nhưng ai 
biết được rằng, hai người họ nói chuyện vui vẻ từ công việc 
đến cuộc sống hằng ngày, từ người yêu đến tương lai... 

Tôi đứng ở một bên vô cùng ngại ngần, tôi hoàn toàn 
không quen biết đối phương, đối phương chỉ hỏi tôi là 
ai rồi sau đó tiếp tục kể với bạn tôi chuyện gia đình. Tôi 
đứng đó ngại ngần, không biết làm gì, cũng chẳng thể ngồi 
xuống, cứ đứng đợi anh ta suốt 20 phút. Khi tôi nói với anh 
ta sẽ đi dạo тау cửa hàng quanh đây trước, anh ta mới 
nhận ra và nói rằng sẽ đi cùng tôi, lúc này mới tạm biệt 
người quen kia. 

Người bạn ấy chính là ví dụ điển hình của năng lực 
thấu hiểu không cao. Khi anh ta thực hiện một hành động, 
anh ta không cảm nhận được cảm xúc của những người 
xung quanh, chỉ quan tâm đến việc bày tỏ suy nghĩ của bản 
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thân. Nếu bạn đi dạo phố cùng bạn bè và gặp một người 
quen mà người bạn kia không quen biết, nói chuyện cùng 
nhau sẽ rất ngại ngần. Để tránh điều đó, bạn chỉ cần chào 
hỏi, hỏi thăm vài phút và thể hiện rằng lần tới có thời gian 
sẽ cùng nhau ra ngoài nói chuyện. Như vậy, đối phương 
cũng có thể hoàn toàn thấu hiểu cho bạn. 

Những tình huống tương tự như vậy cũng xuất hiện rất 
nhiều, ví dụ ba người cùng ra ngoài, hai trong số đó liên tục 
bàn về một đề tài, người thứ ba đứng bên ngoài hoàn toàn 
không thể nói thêm câu nào, chỉ có thể ngồi bên cạnh giả 
vờ nghịch điện thoại. Hai người đang nói chuyện rất vui 
vẻ không chừng còn tưởng rằng người thứ ba kia là người 
“cắm mặt vào điện thoại” không hoà đồng. Nếu trong ba 
người có một người EQ cao, thì người đó sẽ điều chỉnh 
trạng thái này, tìm những chủ đề mà mỗi người đều có thể 
chia sẻ đôi câu, quan tâm đến cảm nhận của từng người, 
liên tục hỏi lại quan điểm của đối phương, khiến họ đều có 
thể tham gia, tương tác với nhau, giúp cho buổi tụ tập của 
ba người trở nên vui vẻ, không khí cũng thoải mái hơn. 

Thông thường, tôi và vài người bạn đi chơi, mọi người 
đều có thể trò chuyện với nhau, bởi vì chúng tôi có thể 
thoải mái điều chỉnh và cân bằng dựa trên tính cách của 
nhau. Người nội tâm không thích nói chuyện, bạn cần chủ 
động hỏi suy nghĩ của anh ta; người hài hước, hay cười có 
thể để anh ta kể chuyện chọc cười mọi người; khi hai người 
có quan điểm trái ngược nhau, bạn phải là người ở giữa, 
giảng hoà, xoa dịu những mâu thuẫn, chuyện to hoá nhỏ. 
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Một người giỏi nói chuyện, không phải là người thao 
thao bất tuyệt, xuất khẩu thành thơ mà là người thành 
thạo trong việc điều chỉnh, dẫn lối. Người giỏi nói chuyện 
thường có nàng lực lãnh đạo trong nhóm, điều này thể 
hiện qua việc anh ta gắn kết mọi người với nhau. Người 
giỏi nói chuyện sẽ trở thành người kết nói trong nhóm, nếu 
thiêu anh ta, những người khác trong nhóm có lẽ sẽ khó 
nói chuyện với nhau. 

Nói chuyện truyền cảm xúc chính là sự kết hợp của 
nàng lực thấu hiểu và năng lực điễn đạt. Khi bạn thật sự có 
thé đật mình vào hoàn cảnh của người khác, suy nghĩ từ 
góc nhìn của họ, cảm nhận hoàn cảnh của họ, hổi đáp họ 
kịp thời, đối phương có thể cảm nhận được sự quan tâm và 
thấu hiểu của bạn. 

Nếu một người cô đơn, đau khổ, ngại ngần, vui vẻ, bạn 
đều có thể thấu hiểu cho họ, cùng họ vui, cùng họ buồn, vậy 
thì mối quan hệ của hai bạn sẽ trở nên ngày càng vững chắc. 


© BIĞ PHÙ ĐỊNH THÀNH KHẢNG ĐỊNH 


Bạn từng nghe thấy những người xung quanh mình 
nói những câu với giọng điệu này chưa? 

Cậu bắt buộc phải làm cho xong 0iệc này. 

Đừng có mua ой йп những thực phẩm rác. 

Không đúng, tói (Йу cách nói này của cậu quá phiến diện. 
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Tôi cảm thấu chuyện này cậu xử lý quá tệ. 


Anh còn ra ngoài uống rượu thì đừng có оё nữa. 


Khi một người nói chuyện với bạn bằng giọng điệu này, 
bạn sẽ cảm thấy như thế nào? Mỗi người đều có lòng tự 
tôn, đều hi vọng có thể được thừa nhận và độc lập, khi bị 
người khác đánh giá bằng giọng điệu phủ định như vậy 
thì dù đối phương có lí hay không, bạn cũng đều cảm thấy 
không vui. 


Trong tâm lý học có một hiệu ứng mang tên “South 
Wind Гау” (Tạm dịch: Hiệu ứng ấm lòng), trong quá trình 
giao tiếp, cách nói chuyện nhẹ nhàng bình đẳng giống như 
làn gió Nam ngày xuân khiến người ta cảm nhận được sự 
thoải mái như làn gió nhẹ nhàng thổi qua, còn cách nói 
chuyện đối đầu nhau chỉ khiến chúng ta cảm thấy phản 
cảm sinh ra tâm lý chống đối, cho dù bạn nói có lý, người 
khác cũng không bằng lòng lắng nghe. 

Khi bạn nói chuyện với người khác bằng giọng điệu 
phủ nhận, có thể điều bạn phủ nhận là quan điểm hay 
hành уі của anh ta, nhưng đối phương luôn cho rằng bạn 
đang phủ nhận họ, bạn có thành kiến với họ. 


Trong cuộc sống, nếu bạn học được cách biến phủ định 
thành khẳng định, cách nói chuyện của bạn sẽ bớt thô 1б, 
người khác cũng dễ đón nhận hơn: 


Chúng ta cùng xem hai cách nói chuyện sau: 
А: Anh còn ra ngoài uống rượu thì đừng vè nữa! 
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B: Em thấu anh cái gì cũng tốt, chỉ có cái tật uống rượu khiến 
người ta khó chấp nhận được. 


Cách nói chuyện của А hùng hổ Һат доа, là ngôn ngữ 
thường thấy của những người vợ đành cho chồng trong 
cuộc sóng hằng ngày. Tuy nhiên bạn sẽ nhận ra, người vợ 
đù nói chuyện vô cùng nghiêm khắc, nhưng không đem lại 
bát cứ hiệu quả nào mà ngược lại, mâu thuẫn gia đình ngày 
càng nghiêm trọng hơn, điều còn lại chỉ là bóng lưng người 
chồng đập cửa rời đi. 

Trong khi đó, B vận dụng cách nói chuyện khẳng định 
trước, phủ định sau. Đây là một kỹ thuật thường dùng để 
khuyên can người khác, cảm giác sẽ nhẹ nhàng hơn nhiều 
so với А. Nói về ưu điểm của đối phương trước, khiến anh 
ta cam thấy “nghe lọt tai” sau đó chuyển ý bằng cách dùng 
“nhưng”, cũng giống cách một cô gái từ chối lời tỏ tình 
của người khác: “Thật ra con người anh rất tốt... nhưng 
chúng ta không hợp nhau”, câu nói trước “nhung” thường 
tự động bị lược đi khỏi não bộ, câu nói sau “nhưng” mới là 
ý đồ thực sự. 

С: Em thấu anh rát giỏi, bận biu nỗ lực vì gia đình, kiếm 
tiền nuôi gia đình, được ở bên cạnh anh khiến em cảm thấy 
об cùng hạnh phúc, ет rát thích anh, nhưng càng thích anh 
không uỗng rượu. 


Chúng ta tiếp tục so sánh với cách C nói chuyện, cô 
ấy hoàn toàn bỏ đi sự phủ định dành cho chồng, cô Ấy 
khen ngợi chỏng bằng tát cá sự khẳng định. Cuối cùng, 
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mọi người đều không cảm thấy cô ду đang khuyên can hay 
ra lệnh mà cho rằng đó là lời đề nghị và kì vọng bình đẳng. 


D KĨ NĂNG DIỄN ĐẠT NHIỆT TÌNH LẠC QUAN 


Cảm xúc của con người có thể lan toả cho người khác. 
Những người tích cực, rạng rỡ thường mang đến cho 
những người xung quanh năng lượng tích cực nhưng 
những người bị bao vây bởi năng lượng tiêu cực thường u 
uất cả ngày, không có sự nhiệt tình với cuộc sống, cũng sẽ 
ảnh hưởng đến cảm xúc của người khác. 


Trong thời đại văn hoá “than phiền” tràn lan như hiện 
nay, nếu ở bên cạnh một người có năng lượng tích cực thì 
điều đó thật sự đáng quý. Làm một người tích cực lạc quan, 
xung quanh cũng sẽ xuất hiện nhiều “không gian năng 
lượng” tích cực, ảnh hưởng đến cảm xúc của những người 
xung quanh, đồng thời cũng khiến bản thân tích cực vui 
vẻ hơn. 

Khi một người than уап với bạn rằng: “Mỗi ngày đều 
phải tăng ca mệt thật đầy.” 

Nếu bạn cùng ngồi than văn với anh ta, không những 
không thể giải toả cảm xúc của đối phương mà còn khiến 
bạn cũng bị ảnh hưởng bởi cảm xúc tiêu cực ấy, bắt đầu 
nghĩ rằng tăng ca mệt biết bao nhiêu, ảnh hưởng đến cảm 
xúc cả ngày. 
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Lúc này bạn nên trả lời anh ấy: “Đúng vậy, nhưng cậu 
tầng ca còn có tiền, сб gắng lên. Hoàn thành dự án này, cậu 
sẽ kiêm được một khoản không nhỏ.” 


Khi một người gửi cho bạn tin nhắn: “Chúc ngủ ngon”. 

Lúc này nếu bạn cũng trả lời một câu chúc ngủ ngon 
thì thật sự vô cùng nhạt nhẽo và bình thường, nhưng nếu 
bạn nhắn: “Ngủ ngon nhé, đêm nay cậu chắc chắn sẽ có 
giác mơ đẹp, nói không chừng chúng ta sẽ còn tiếp tục tám 
chuyện trong mơ аб”. 

Đối phương chắc chắn sẽ đang cười thầm ở phía sau 
màn hình. 

Muốn đem ánh sáng đến cho người khác, trước hết bạn 
phải trở thành một người tích cực và hướng về phía trước. 
Mọi chuyện đều nên nghĩ theo hướng tốt đẹp, dùng sự hài 
hước láp đầy những tháng ngày nhạt nhẽo. Như vậy, bạn 
sẽ đùng sự lạc quan của mình tác động lên người khác, trở 
thành mặt trời nhỏ trong đám đông. 
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KIM CHỈ NAM СНО NHỮNG NGƯỜI NỘI TÂM NHẠY САМ, 
ĐA NGHI, TRÁI TIM YẾU ĐUỐI 


Bạn là một người thoải mái hay nhạy cảm? Sự nhạy 
cảm và tỉ mỉ có ảnh hưởng đến cuộc sống của bạn không? 
Bạn có sợ hãi những mâu thuẫn hay bất giác thoả hiệp để 
tránh mâu thuẫn không? 


Vô cùng nhạy cảm là một đặc trưng tính cách, nguyên 
nhân hình thành sự nhạy cảm trong nội tâm con người 
vô cùng phức tạp. Thống kê có liên quan cho biết, những 
người vô cùng nhạy cảm chiếm 20% tổng dân số, những 
người vô cùng nhạy cảm đều là người hướng nội. 

Những người hướng nội thường tỉ mi, cẩn trọng, tuy 
diễn đạt bằng ngôn từ không nhiều nhưng nội tâm vô cùng 
nhanh nhạy, giỏi trong việc sống độc lập và tư duy. Nhóm 
người vô cùng nhạy cảm thường sợ gây ra mâu thuẫn, tính 
cách của họ thường nghiêng về việc làm hài lòng người 
khác, sống với những cảm xúc tiêu cực, lo lắng, tự ti, sợ hãi. 


Đặc trưng tính cách của chúng ta đa phần được hình 
thành do ảnh hưởng của môi trường sống, ví dụ, một người 
thuở thiếu thời điều kiện gia đình tốt, được đáp ứng nhu 
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cầu mọi mặt, nên anh ta rất dê trở thành một người hướng 
ngoại, tự tin: nhưng nếu một người thời thơ ấu thiểu thốn 
đủ đường, anh ta sẽ rất đễ học được cách nhìn sắc mặt 
người khác, nói chuyện, làm việc đều suy nghĩ đến cách 
nhìn của người lớn, аё trở thành người nhạy cảm, tự tỉ. 

Đa số tắt cả những người nội tâm nhạy cảm đều sẽ cảm 
Һау bản thân là một sự tòn tại khác lạ trong cộng đồng, 
thường ngưỡng mộ những người hoàn toàn trái ngược họ, 
cảm thầy những người đó sóng thật sự rất thoải mái tự do. 
Họ sẽ vì điều đó mà thay đổi bản thân, tuy nhiên tính cách 
con người không dê dàng thay đổi. Trạng thái muốn thay 
đổi nhưng bắt lực chẳng biết nên làm gì chỉ khiến bản thân 
khó chịu hơn. So với việc thay đổi tính cách, chấp nhận bản 
thân hoặc trở thành bạn bè với chúng là lựa chọn tốt hơn. 

Chúng ta chẳng thể thay đổi những năm tháng tuổi thơ 
đã trôi qua. Cho dù khoảng thời gian đó chúng ta đã trải 
qua những điều gì, nhưng chúng ta vẫn có thể dựa vào bản 
thân, có gắng xoá đi những ảnh hưởng tiêu cực đến phần 
đời còn lại. Cho dù sở hữu vẻ tính cách nào, chúng đều có 
điểm tốt và điểm xấu, điều chúng ta có thể làm chính là 
chung sóng hoà thuận với nội tâm của chính mình. 


02. 


Làm sao mới có thể làm được đây? 


Thứ nhất, làm theo những gì nội tâm mách bảo. 


tvn-eb.com | 


Nếu bạn đã chắc chán rằng mình là một người nội tâm 
nhạy cảm, trước tiên phải chúc mừng bạn vì đã tìm được sự 
định vị tính cách của bản thân. Tính cách của chúng ta đều 
được tích luỹ và hình thành từ trong cuộc sống, nó không 
thể nào hoàn mỹ, sẽ có những khuyết điểm lớn hay nhỏ, 
nhưng chúng ta cần đón nhận nó, bởi vì nó đại diện cho 
chúng ta của mấy chục năm qua. 


Điều này thật sự chẳng аё dàng gì với những người 
nhạy cảm, vì họ thường là những người theo chủ nghĩa 
hoàn hảo, không thể chấp nhận sự tồn tại của những 
khiếm khuyết nhưng thế giới này vốn không hoàn hảo, chỉ 
có chúng ta vẫn không ngừng theo đuổi sự hoàn hảo. Phải 
hiểu rằng, cho dù tính cách hướng nội hay hướng ngoại, 
nhạy cảm hay chậm chạp thì đều có những ưu điểm và 
khuyết điểm, chúng phản ánh trên mỗi chúng ta thông 
qua những vấn đề được phát sinh. Điều chúng ta cần thay 
đổi là những vấn đề kể trên chứ không phải tính cách. 

Thứ hai, dũng cảm nói ra nỗi lo lắng trong lòng 


Với nhóm người vô cùng nhạy cảm, chúng ta thường 
không thể hiện suy nghĩ thực sự trong lòng, có người 
không dám biểu đạt, có người ngại ngần không biểu đạt. 
Lấy bản thân tôi làm ví dụ, trước đây, cho dù nói chuyện 
với mọi người xung quanh hay gặp phải bất cứ vẫn đề gì 
trong cuộc sống, tôi đều lựa chọn tự giải quyết, không phải 
tôi không muốn tìm người giúp đỡ mà vì tôi lo sợ làm phiền 
người khác. Có những lời không dám nói ra vì không biết 
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câu nói nào sẽ làm khó người khác, vì không biết những 
mối quan hệ bình thường liệu có tan vỡ do những lời tôi 
nói. Tuy nhiên, điều này khiến tôi rơi vào vòng xoáy tôi tệ, 
bởi vì có những điều nếu tôi không nói người khác cũng 
không biết, tôi sẽ chìm trong cảm giác băn khoăn, day đứt, 
đau khó. 

Một người bạn của tôi rất thích tức giận, mỗi lần nói 
chuyện với anh ta nếu hai người có xích mích, tranh cãi, 
anh ta sẽ bắt đầu gay gắt, thậm chí có thể nổi cáu với tôi 
vì chuyện này, điều này luôn khiến tôi không thoải mái, 
tôi cũng ngại nồi cáu với anh ta nên chỉ có thể ôm cục tức 
trong lòng. 

Sau đó tình trạng này liên tục lặp lại, tôi nghiêm túc 
nói với anh ta rằng: “Chúng ta chỉ đang thảo luận một vấn 
аё, chưa bàn dén việc đúng sai và cũng chưa đến mức nổi 
nóng tuỳ tiện. Hơn nữa, khi cậu nồi nóng hoàn toàn không 
suy nghĩ đến cảm nhận của tôi, như vậy không phù hợp.” 
Nghe tôi nói điều này, anh ta đã xin lỗi tôi, thừa nhận rằng 
bản thân đã phớt lờ cảm nhận của tôi, sau này nhất định sẽ 
chú ý đến cảm xúc của tôi. 

Nhiều lúc, уйп đề giữa người với người nằm ở việc mọi 
người khóng dám nói rõ уап đẻ, điều này cũng là một trong 
những nguyên nhân quan trọng nảy sinh ra các mâu thuẫn. 
Nếu bạn cảm tháy bị xúc phạm, không vui vẻ vì những lời 
nói của người khác, bạn nên dũng cảm nói ra, kể cả là dùng 
cách nói “ẩn ý“. Đừng lo lắng rằng bản thân sẽ khiến người 
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khác ngại ngùng, chỉ khi bạn thể hiện rõ sự không thoải 
mái của bản thân, người khác mới cảm thấy ngại ngần, như 
vậy chúng ta mới có thể giải quyết vấn đề. Nếu bạn ám ức, 
không biết cách thể hiện quan điểm của mình, dần dần, bản 
thân sẽ trở thành đối tượng bị người khác bát nạt, bạn sẽ rơi 
vào vòng xoáy không đáy của nỗi đau. 


Thứ ba, bạn không cần trả giá cho những cảm xúc của 
người khác. 

Người nhạy cảm thường có thể cảm nhận được sự thay 
đổi trong cảm xúc của người khác, họ không thể ngăn cản 
bản thân phán đoán lí do đối phương không vui, phải 
chăng bản thân nói lời nào không hay làm tổn thương đối 
phương? Nghĩ đến đây, họ sẽ bất đầu tự trách bản thân, 
cho ай họ không rõ nguyên nhân gây ra những sự bất ổn 
trong cảm xúc của đối phương. 

Người nhạy cảm thường kiệm lời, nhưng mỗi câu nói ra 
đều được suy nghĩ kỹ càng, những người như vậy thường 
hay mềm lòng. Nhà văn Nghiêm Ca Linh từng nói: “Người 
quá mềm lòng thường không аё dàng cảm thấy vui vẻ, 
người khác làm tổn thương cô ấy hay cô ấy làm tôn thương 
họ cũng đều có thể khiến cô ấy canh cánh trong lòng”. 
Nhưng những người tính cách hướng ngoại, phản ứng 
chậm sẽ không lo lắng những chuyện này, không phải họ 
không quan tâm đến cảm nhận của người khác, mà vì họ 
không thể аё dàng cảm nhận được niềm vui, nỗi buồn, sự 
tức giận của người khác như những người nhạy cảm. 
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Tôi không đánh giá điều này là tốt hay xấu, nhưng 
những người nhạy cảm như chúng ta thực sự nên hiểu 
rằng, chúng ta không cần phải trả giá cho cảm xúc của 
người khác. Khi chúng ta nói chuyện làm việc, cân nhắc 
đến cảm xúc của người khác đó là vì chúng ta được giáo 
dục tốt, nhưng chúng ta cũng không thể cân nhắc tắt cả các 
yếu tó, nhiều khi chúng ta cần chịu trách nhiệm cho cảm 
xúc của chính mình. 

Trong giao tiếp hằng ngày, không ai có thể khiến tất 
ca mọi người cảm thấy thoải mái, sự thay đổi cảm xúc của 
người khác đến từ bản chất sự việc chứ không phải đến từ 
bạn. Một người trưởng thành cần biết cách khống chế cảm 
xúc của mình, nhưng không có nghĩa vụ phải trả giá cho 
cảm xúc của người khác. 

Thứ tư, quan tâm đến bản thân mình không phải là tự 
ti và lạnh lùng. 

Cách tư duy của những người nhạy cảm thường hướng 
nội, họ giỏi trong việc suy nghĩ, cũng thường tự “rước lấy 
khổ đau” vì những suy nghĩ ấy. Ví dụ, khi những người 
xung quanh gặp khó khăn, bản thân không giúp được gì, 
họ sẽ cảm thấy tự trách, điều này không hề hiếm gặp ở 
những người nhạy cảm. Họ thường dày vò bản thân ngay 
cả khí họ vẫn đang giúp đỡ người khác. 

Thông thường, khi chúng ta giúp đỡ người khác thường 
sẽ hỏi đối phương gặp ván đẻ gì, có chuyện gì có thể giúp 
đỡ. Nếu bản thân chẳng thể giúp được gì nên nói thẳng 
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để đối phương tìm cách khác. Nhưng trong tình huống 
ấy, những người nhạy cảm thường chẳng thể nói ra mình 
không thể giúp đối phương, hơn nữa họ sẽ cảm thấy bản 
thân vô dụng vì điều này, sau đó họ bát đầu tưởng tượng: 
“Mối quan hệ của mình và đối phương sẽ chẳng còn tốt 
đẹp vì chuyện này. Đối phương liệu có cảm thấy mình có ý 
không giúp không...” 


Người nhạy cảm thường tư duy mọi chuyện từ bản 
thân mình, gặp vấn аё đều chủ động tự xem xét bản thân. 
Điều này thường trở thành nguyên nhân khiến họ dày vò 
bản thân khi gặp phải vấn đề, vốn có lòng giúp đỡ người 
khác nhưng đến cuối cùng lại khiến cho bản thân khó chịu. 
Nhiều lúc, có thể lo lắng cho bản thân đã là điều rất tốt rồi, 
néu có thể giúp đỡ người khác sẽ tốt hơn nhiều, nhưng nếu 
không thể giúp đỡ người khác thì đó cũng không phải lỗi 
của bản thân, đừng tự trách mình vì điều này. 

Thứ năm, phạm sai lầm cũng không phải chuyện to tát. 

Người nhạy cảm thường sẽ tự gánh vác những trách 
nhiệm chẳng thuộc về mình, điều đó sẽ gây nên vô số 
những áp lực vô hình trong lòng, những điều này vốn dĩ 
không phải thứ bạn phải gánh chịu. Cho dù bạn phạm một 
số sai lầm trong cuộc sống, vậy thì cũng có sao? 

Những người nhạy cảm thường bị xem là những con 
người yếu đuối bởi vì họ quá để tâm đến việc mình phạm 
sai lầm. Họ sẽ cảm thấy đau khổ vì điều này, hơn nữa, họ 
thường suy nghĩ vån vơ sau khi bị phê bình. Họ sẽ nghĩ 
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không biết mọi người có vì chuyện này mà cho rằng mình 
là một người không đáng tin, liệu có vì việc này mà phủ 
định mình, sau này có phải mình sẽ chẳng còn cơ hội giao 
tiếp bình đẳng với người này người kia... 

Đối với những sai lầm, lời khuyên của tôi là đừng quá 
để tâm, đi nhiên chúng ta cần học hỏi từ những sai lầm 
nhưng không thể quá hà khắc với bản thân. Phạm sai lầm 
là điều tắt nhiên, chúng ta chỉ cần “đi một ngày đàng học 
một sàng khôn”, lần sau không phạm sai lầm đó là được, 
còn vẻ việc người khác phê bình, đừng quá buồn. Trên 
đời này chẳng có ai không phạm sai lầm, cũng không có 
ai chưa từng phạm sai lầm, chỉ cần tiếp thu sau những sai 
lầm đó là được. 

Phạm sai lầm cũng không có рі to tát cả. Ngày hôm пау 
chúng ta sẽ phạm sai lầm ngày mai cũng vậy, mãi mãi như 
vậy nhưng chúng ta không thể dành cả đời đi so đo với 
điều đó. 

Thứ sáu, tìm được cách giải toả cảm xúc của bản thân. 

Bản thân tôi là một người nhạy cảm, cũng từng bị 
vướng mắc rát lâu trong những vấn đề này, nhưng tôi dần 
học được cách điều chỉnh bản thân mình. Có nhiều cách 
giúp bản thân tránh khỏi những đau khổ được sinh ra từ 
những ván đẻ này. Huống hồ, dù có ra sao, cũng luôn có 
những việc mà chúng ta chẳng thể thay đổi được. 

Nếu bản ал đang chịu ấm ức, có thể chọn làm những 
việc mình thích để giải toả cảm xúc tiêu cực. Ví dụ, có thể đi 
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chạy bộ, chơi bóng, ăn một bữa thịnh soạn, hoặc lựa chọn 
những trò chơi mạo hiểm kích thích như tàu lượn siêu tốc. 
Những điều này đều có thể giải оа được phần nào sự ấm 
ức trong lòng. 

Đừng tự dày vò bản thân trong một góc tói, tìm bạn bè 
nói chuyện hay gọi điện thoại cho bó mẹ cũng được, những 
điều này đều là cách có thể xoa dịu sự ám ức trong lòng. 

Cuối cùng hãy nhớ rằng, đối với mỗi người, bản thân 
chúng ta mới là điều quan trọng nhất, đừng để ấm ức tìm 
đến mình. Không chỉ vậy, trong suy nghĩ của nhiều người, 
chúng ta không hề quan trọng như chúng ta vẫn tưởng. 
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TẤM LÒNG THANH САО, NHUNG TRÁI TIM ТГ ТІ 


Tôi nhìn thấy một câu hỏi trên web Zhihu rằng: “Bản 
thân thanh cao, nồi bật hơn người nhưng luôn cảm thấy tự 
ti thì phải làm sao?” 

Khi nhìn thấy câu hỏi này, phản ứng đầu tiên của tôi 
đường như cũng giống nhiều người khác: Тат lòng thanh 
cao, nhưng trái tim tự ti. 

Theo tôi thấy, nhiều người đều cảm thấy như vậy, bởi 
vì có quá nhiều người tự tỉ, sự thanh cao này được sinh ra 
từ sự tự ti. 

Tự tỉ xuất phát từ vô số lần không thể nhìn nhận đúng 
đắn về thất bại, tự tin đến từ hàng trăm lần trải nghiệm 
thành công. 

Khi thất bại, tuy hành động “bại” nhưng trong lòng 
không phục, cũng không giải quyết được vần đề, cùng lắm 
đi đường vòng tránh vướng vào quá nhiều rắc rối thì cứ 
thoải mái lờ đi. 

Tâm tình này chính là sự thanh cao mà chúng ta аё cập 
đến, là sản phẩm của việc chẳng thể trở nên tự tin nhưng 
vấn muốn thoát khỏi tự ti. 

Có người cho rằng, tự Н và thanh cao mâu thuẫn nhau, 
nhưng thật ra sự thanh cao này hoàn toàn không mâu 
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thuẫn. Mâu thuẫn với tự tí là tự phụ, còn sự thanh cao này 
là sự phản kháng với tự ti. 


Con người sống ở trên đời luôn cần chỗ dựa tinh thần, 
cần tìm những lí do chính đáng mới có thé thuyết phục 
được nội tâm của bản thân. Nếu nội tâm tự tí, sẽ sinh ra sự 
thanh cao, phản kháng với nó. 


Bởi vì tự б nên thanh cao. 


Tôi cho rằng đây là hiện tượng tâm lý thường gặp, tâm 
lý con người luôn cần cơ chế bảo vệ. Khi tự tí sợ người khác 
xem thường mình, khi thanh cao, có thể thuyết phục bản 
thân không cùng hội cùng thuyền với những người đó. 
Tìm lý do hợp lý cho sự khác biệt của bản thân cũng là tìm 
một lý do hợp lý để là chính mình. 

Có người nói thanh cao là một từ mang nghĩa xấu, cho 
rằng thanh cao là không hoà đồng, nhưng theo tôi cho 
dù là thanh cao hay không hoà đồng, thì đều không có ý 
nghĩa xấu. 


Trong xã hội chủ nghĩa tập thể, có quá nhiều thứ gò 
bó chúng ta, những lề thói nguyên tắc trói buộc chúng ta 
trong những yêu cầu phù hợp về tính cách. Từ khi sinh ra, 
chúng ta đã được sắp xếp rõ ràng khi nào làm gì, bạn cần 
nỗ lực đáp trả kì vọng của người khác mới có thể khiến họ 
thừa nhận bạn, còn những người khác biệt thường sẽ bị 
người khác soi mói, trách cứ. Trong cuộc đời, bạn nỗ lực 
không làm phụ lòng bất cứ ai, đến cuối cùng bạn chỉ phụ 
lòng chính bạn. 
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Từ “con nhà người ta” đến “chồng nhà người ta”, 
những kiểu so sánh vô nghĩa này khiến sự tự tỉ dần nảy 
màm trong tim. Đến khi bạn thật sự muốn vứt nó đi, bạn 
mới nhận ra rằng nó đã ăn sâu, bám rễ từ lâu. 

Sự chỉ trích của những người xung quanh khiến bạn 
trò nên tự ti, cho rằng bản thân đã làm sai điều gì nhưng 
nhiêu lúc bạn chẳng làm sai gì cả, bạn chỉ thuận theo bản 
chất tự thân. 

Khóng hoà đồng, những người xung quanh sẽ nói ra 
nói vào khiến bạn mâu thuẫn, trở nên tự tỉ mà thanh cao 
chính là sự phản kháng với những người xung quanh. 

Theo lý mà nói, bạn không cần nhìn sắc mặt người khác 
аё sóng, không cần quá nhạy cảm để tâm đến cảm xúc của 
người khác, không cần ép bản thân сб gắng hòa nhập vào 
những nhóm người không phù hợp. Niềm уш nỗi buồn 
của người khác vô tình khiến bạn nhạy cảm cho rằng bản 
thân làm sai chuyện gì, điều khiến con người ta buồn nhất 
chính là bản muốn vứt bỏ cảm giác tự tỉ nhưng bắt lực. 

Sự mâu thuẫn của bạn nằm ở việc bạn muốn thanh cao, 
muốn xa lánh đời nhưng sợ người khác nói rằng bạn quá 
lạnh lùng, không hoà nhập. 

Đây là sự thanh cao chứa đầy những áp lực, bạn vẫn 
chẳng thể thoải mái thật sự. 

Chí bằng làm một người lạnh lùng, bị người khác xem 
như một kẻ cô độc, không hoà nhập với số đông. Để làm 
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được điều này cần có dũng khí chấp nhận bị người khác 
ghét bỏ, cần kiên trì với sự quyết đoán của bản thân. Bạn 
phải tin rằng, thế gian rộng lớn như vậy sẽ luôn có những 
người giống bạn, luôn có những người có thể thao thao 
bất tuyệt cùng bạn, tránh khỏi những người chỉ đem đến 
phiền muộn cho bạn, chẳng lẽ điều này không tốt sao? 

Để tôi nói, hãy để thanh cao giành chiến thắng, đừng 
quá để tâm đến người khác. 

Cho dù là một người tự phụ cũng đừng làm một kẻ tự 
ti, người tự ti thật sự sống vô cùng mệt mỏi. 


Hoặc là bắt đầu thay đổi, nỗ lực khiến bản thân tự tin 
hơn, tích luỹ sau mỗi lần thành công, chấp nhận bản thân, 
hiểu bản thân, trở nên rạng rỡ và tích cực hơn. 

Hoặc là làm một người thanh cao, thoát tục, xa lánh sự 
đời, bỏ qua ánh mắt bên ngoài, bỏ đi những gánh nặng. 
Tôi có thé giới và suy nghĩ của riêng mình, có cá tính riêng, 
không chạy theo trào lưu, làm việc dựa theo tính cách của 


riêng mình. 


Tóm lại, hãy vứt bỏ sự tự tỉ đáng thương trong bạn. 


tvn-eb.com 


Ө 


TRẠNG THÁI TỐT KHÔNG ро NHẪN NHIN MÀ THÀNH, 
KIỂM SOÁT САМ ХОС TIÊU CUC TRONG BẠN 


Bạn Іа một người cảm xúc không ổn định? 

Hỏi nhỏ, mọi người thường giải toả cảm xúc bằng việc 
khóc to, hét lớn, cãi vã. Sau khi trưởng thành có người vẫn 
không thể kiểm soát cảm xúc của bản thân: phẫn nộ, lo 
lắng, bất an, buôn bã vẫn kiểm soát hành vi của họ. Những 
người năng lực kiềm soát cảm xúc kém thường thích cãi 
уа, ném đồ đạc, buồn bực, vội vàng. Cảm xúc của họ luôn 
được thể hiện rõ trên nét mặt. Ví dụ một vài người chơi 
game với bạn bè không may thua trận sẽ thể hiện rõ sự 
không vui trên gương mặt khiến người khác cảm nhận 
được bạn “không chấp nhận được việc thua trận”. 

Có một vị vua từng nói: “Người có thể kiểm soát tốt 
cảm xúc của bản thân vĩ đại hơn cả những vị tướng một 
tay chiếm lĩnh toà thành.” Một người có thể kiểm soát tốt 
cảm xúc của bản thân thường không thể hiện nỗi tức giận 
trên gương mật, mang đến cho người khác cảm giác vững 


vàng và an toàn. 


Trước đây tôi từng đọc được một câu chuyện: Một cậu 
bé tính khí råt tệ, thích nổi саи với người khác, vì thế, người 
cha đã cho cậu một túi đỉnh và nói: “Mỗi lần cơn саи giận, 
hãy đóng, một cái đỉnh vào bức tường này.” 


Một ngày sau, cậu bé đã đóng lên bức tường gỗ 35 cái 
đỉnh, có lẽ cảm thầy đóng đinh quá phiền phức, nên cậu сб 
gắng giảm số lần tức giận của bản thân. Thời gian trôi qua, 
đỉnh trên tường gỗ cũng dần ít đi. 

Lúc này người bố mới đi đến và nói: “Bắt đầu từ bây 
giờ, mỗi lần còn muốn nổi саи hãy thử kiểm soát nó. Mỗi 
lần kiểm soát được sự tức giận của bản thân, con có thể nhổ 
một cái đỉnh ra khỏi bức tường.” 

Nhiều ngày sau, cậu bé chạy đến nói với bố rằng bản 
thân đã nhổ hết toàn bộ đinh trên tường và cũng học được 
cách kiểm soát cảm xúc của bản thân. 

Người bố chỉ vào những cái lỗ ở trên tường và nói: 
“Con làm rất tốt, con có thấy không? Mỗi lần con nổi cáu 
với người khác, chúng sẽ như chiếc đình đâm vào trong 
lòng họ, khiến họ cảm thấy buồn, và những chiếc lỗ trên 
tường sẽ luôn tồn tại, vết thương con gây ra cho người khác 
cho dù có xin lỗi thế nào cũng chẳng thể trở về như xưa. 
Vì vậy, sau này con nhất định phải học cách kiểm soát cảm 
xúc của bản thân, những người có cảm xúc ồn định mới có 
thể nhận được sự yêu quý của người khác.” 


Đánh bại một người không phải аі khác mà là cảm xúc 
của chính mình. Khi đối điện với áp lực, vội vàng, cáu giận 


hay buồn bực chẳng thể giải quyết được vấn đề, cuối cùng 
chính những cảm xúc này sẽ trở thành kẻ thù lớn nhất 
khiến bạn lựa chọn từ bỏ. 

Con người là sinh vật cảm tính, không thể nào không bị 
ảnh hưởng bởi cảm xúc nhưng những người xuất sắc càng 
biết cách điều chỉnh cảm xúc của mình. Khi cuộc sống không 
như ý, duy trì thái độ tích cực, thách thức bản thân, mới có 
thể khiến bản thân không bị đánh bại bởi cảm xúc tiêu cực. 


02. 


Khi gặp phải cảm xúc tiêu cực, con người thường chọn 
cách chịu đựng, giải toả hay chuyển hướng cảm xúc để 
điều chỉnh bản thân. 

Có người lựa chọn kìm nén cảm xúc trong lòng, bên 
ngoài tỏ ra vui vẻ tươi cười, nhưng thời gian lâu dần sẽ sinh 
những hình thức bạo lực hơn như đập đồ, cãi vã hay bạo 
lực gia đình, đem cảm xúc tiêu cực của bản thân chuyển 
sang những người xung quanh. Có người chuyển sự chú ý 
của bản thân sang những việc khác nhưng cứ mỗi khi đêm 
về một mình tĩnh lặng, họ lại nghĩ ngợi và khó chìm vào 
giác ngủ. 

Chúng ta cùng xem Lincoln đã xử sự như thế nào nhé. 

Bộ trưởng Lục quán Hoa Kỳ Stanton tối såm mặt lại, 
chạy đến nói với Lincoln rằng có một thiếu tướng dùng 


những lời nói đê tiện nhục mạ anh ta, nói anh ta làm việc 
không công bằng, cố ý bảo vệ một số người. 


Lincoln nói với vị bộ trưởng: “Lời khuyên của tôi là cậu 
viết một lá thư với nội dung thật chua ngoa, đanh đá gửi 
cho anh ta, nhớ kỹ, cậu phải mắng thật nặng nẻ, tỏ thái độ 
với anh ta.” 


Sau khi nhận được lời khuyên này, Stanton lập tức viết 
một lá thư với lời lẽ gay gắt và đưa lá thư gửi cho Lincoln xem. 

Lincoln cười lớn nói: “Đúng rồi. Đúng vậy. Chúng ta 
cần điều này, cậu viết tuyệt thật đấy, có thể dạy đỗ anh ta 
một trận rồi, cho thằng nhóc ấy biết thế nào là trời cao đất 
dày đi Stanton.” 


Nhận được sự thừa nhận của Lincoln, Stanton vô cùng 
vui mừng, nhanh chóng đút lá thư vào phong bì. 


Lúc này, Lincoln hỏi: “Cậu muốn làm gì?” 
Stanton trả lời trong sự hoài nghỉ: “Tôi gửi thư đi” 


Lincoln nghiêm khắc nói: “Đừng làm bừa, Stanton, 
bức thư này tuyệt đối không được gửi đi, nhanh, bên kia 
có một cái lò, ném nó vào lò và đốt đi. Chỉ càn là những 
lá thư được viết khi tức giận tôi đều xử lý như vậy. Khi 
cậu viết lá thư này, cậu đã giải toả sự bực tức của mình 
rồi. Bây giờ có phải tốt hơn nhiều rồi không? Nhanh đốt 
nó đi, rồi viết một lá thư khác, cậu sẽ biết phải viết như 
thế nào.” 


Lúc này, Stanton đã không còn tức giân nữa, nghi lại thì 
bản thân không nên nổi cáu vì một chuyện còn con như vậy. 
Sau đó, ông ấy bắt đầu xử lý vấn để này một cách lí trí hơn. 


Nhiều lúc, sự phẫn nộ bùng lên, bát ngờ khiến chúng 
ta cảm thấy tức giân, nhưng chỉ cần đừng lại vài giây hoặc 
giải toà nó một cách hợp lý, chúng ta sẽ дап dẫn lý trí trở 
lại Thể giới của người trưởng thành là thế sự rối bòi, không 
thé bóc lê cảm xúc ra ngoài cũng không thể đè nén bản 
thán học cách giải toà hợp lý, đây mới là biểu hiện của 
ngườ: EQ cao 


Сат xúc anh hưởng дёп sự phán đoán giá trị, lựa chọn 
và thái đó cua con người, ảnh hưởng trực tiếp đến mối 
quan hệ cua ban ап. 

Trị liệu tám lý học có thé can thiệp vào việc giải toả và 
kiểm soát cam xúc từ sinh lí, tám lý đến tỉnh thần: vận động 
vừa phải, ăn uống hợp lý, sóng quy luật có thể khiến cảm 
xúc tích cực hơn, có lợi cho việc giải toả cảm xúc tiêu cực. 
Biết cách bộc ló cảm xúc, giải (оа sự nhạy cảm, như vậy mới 
có thể trở thành người tự do không bị cảm xúc khống chế. 


(1) Dám nói “khóng”, thể hiện sự không hài lòng 


Khi chịu ám úc, có người vì muốn thể hiện sự бп định 
trong cảm xúc cá nhân ma ngân ngại không nói ra. Nhưng 
sau khi mợi việc qua đi, họ cảm thấy hối hận, lúc này chỉ có 


thể bực dọc trong lòng. Bạn ngai ngần nói ra, người khác sẽ 
chẳng thể nào biết được. Cứ như vậy, nó sẽ hình thành vòng 
tuần hoàn vô đáy. Bạn vô cùng ám ức nhưng không nói ra, 
và nó khiến bản thân sinh ra những cảm xúc tiêu cực. 


Thể hiện sự không hài lòng của bản thân hoàn toàn 
không đáng sợ. Khi bản thân cảm thấy không уш hay thiệt 
thòi, có thể khéo léo nói ra, người khác không ghét bạn 
vì sự không thoải mái của bạn. Nếu bạn luôn ngại ngần 
nói “không”, người khác sẽ cho rằng bạn là người để nói 
chuyện, họ sẽ “được nước làm tới” bắt nạt bạn. 

(2) Hạ thấp tâm lý kì vợng vào người khác 

Nhà văn người Nhật Bản Dazai Osamu từng nói: “Nếu 
có thể tránh được sự yêu thích nồng nhiệt, tự nhiên sẽ 
không còn cảm thấy bắt ngờ khi bị tổn thuong.” 

Hi vọng càng nhiều thất vọng càng lớn. Trước khi làm một 
chuyện рї đó, cần phải nghĩ đến kết quả xáu nhất, như vậy 
mới có thể tránh được cảm giác thất vọng sau khi thất bại. 

Bản chất của con người là tìm kiểm ưu điểm, né tránh 
khuyết điểm. Chúng ta đều có sự ích kỷ của riêng mình. 
Cho dù là tình yêu, tình thân, tình bạn, đem hi vọng gửi 
gám vào người khác chưa chắc có thể mang đến những 
hiệu quả như chúng ta chờ đợi. Đối điện với cuộc sống 
bằng tâm trạng thoải mái nhất, thâu hiểu những khuyết 
điểm, hạn chế của mỗi người, bạn sẻ dần dần không còn 
cảm thấy quá thất vọng. 


(3) Sống chân thành, tìm kiếm sự tự tin 


Thử tưởng tượng, mỗi sáng 11 giờ bạn vẫn chưa thức 
đây. vẫn ôm láv điện thoại lướt video. Sau khi thức đậy lại 
đặt đỏ ăn bên ngoài, nằm “đài người” trên sofa cày phim. 
Tát cả tưởng chừng thoải mái biết bao, nhưng, vì sao bạn 
vẫn cảm thấy nhạt nhẽo, trống rỗng? 

Nếu bạn có thể duy trì kỷ luật, thức dậy cùng lúc mặt 
trời moc. tâm rửa ròi ra ngoài vận động. Sau khi về nhà tám 
nước nóng, chuẩn bị đọc một cuốn sách. Liệu rằng lúc này 
ban sẽ cam ау mệt mới hay thoải mái? 

Những Ке lười nhác trông có vẻ như đang tận hưởng 
cưộc sống nhưng thật ra họ đang đối diện với sự trống 
rồng và bát an trong lòng. Kỷ luật tưởng chừng rất mệt mỏi 
nhung thá! ra thông qua sự kỷ luật ấy, họ tìm thầy một nội 
tám chán thành và tự tin. Những người tầm thường Һау 
trốn trong mót góc chán ngán cả ngày, còn những người 
sống chân thành luôn cảm thấy уш vẻ trong nắng mai. 


(4) Quy tắc soi gương 

Nếu bạn có thói quen luôn mang bên mình một cái 
gương nhò, khi bạn cảm thấy mình có những cảm xúc như 
phân nó, Библ dau, khinh thường, bạn có thể cầm gương 
lên xem lại đáng vẻ của bản thân, bạn sẽ cảm thấy vô cùng 
хам hồ. Từ chiếc gương áy bạn có thể nhìn thấy hình ánh 
bản thân khi có những cảm xúc tiêu cực. Thử nghĩ mà xem, 
thứ bạn đang thé hiện cho người khác thấy chính là đáng 
vẻ hiện giờ của bạn. 


Gương mặt không vui sẽ khiến bạn trở nên xáu xí. Có 
nghiên cứu cho biết, ngoài ảnh hưởng của депе, cảm xúc 
cũng ảnh hưởng đến vẻ ngoài, cảm xúc сйа соп người 
thường được bộc lộ ngay trên nét mặt. Đây chính là quan 
niệm tâm sinh tướng mà người Trung Quốc vẫn hay nhắc 
đến. Có người trông vô cùng hiển lành cũng có người nhìn 
rát đáng sợ, người hiển lành, lương thiện thường mang 
đến cho người khác cảm giác ат áp; những người lúc nào 
cũng mang trong mình cảm xúc tiêu cực thường vô cùng 
khổ sở, vẻ ngoài cũng trở nên xấu xí hơn. 


Biểu cảm mà cảm xúc tạo ra sẽ ảnh hưởng đến hình thái 
các cơ và nếp nhăn trên gương mặt. Duy trì một trạng thái 
cảm xúc trong thời gian dài sẽ hình thành trí nhớ cơ Бар. 

(5) Phong thái tốt tạo nên chính mình 

Bạn có từng nghĩ rằng, phong thái có thể thay đổi càm 
xúc con người. 

Nếu bạn đã từng xem “Thế giới động vật”, bạn chắc 
chắn sẽ biết, khi động vật tuyên bố chủ quyền hay thẻ hiện 
bản thân, chúng thường vươn rộng cơ thể về phía trước, 
như vậy trông chúng sẽ to lớn hơn. 


Ví dụ, con công xoè đuôi thật to khi thu hút bạn đời; mèo 
cong, lưng, dựng thẳng lông lên trước khi tắn công; tinh tỉnh 
đứng, thẳng và giơ hai tay trước ngực khi tức giận... 

Соп người cũng vậy, khi vận động viên đạt được chức 
quán quân, họ sẽ giơ cao hai cánh tay, mặt ngẩng lên cao, 
nhìn về quốc kỳ hét lớn. 


Khi bản thân không còn sức lực, thiếu sự tự tin cơn 
người sẽ co người lại khiến bản thân trở nên bé nhỏ, tốt 
nhất là có thể nhỏ đến mức không ai chú ý đến mình. 


Những phong thái này sẽ ảnh hưởng đến cảm xúc của 
con người, néu bạn ngồi xuống, cong lưng, gập người, hai 
chân khép kín, lúc này bạn đang cảm thấy không tự Чп. 
Nêu hai chân mở rộng, ngång cao đầu, hai tay đặt giữa eo, 
bạn có thể cảm nhận được sức mạnh và sự tự tin. 

Thủ sức với những phong thái có sức mạnh hơn có 
thé thay đổi cảm xúc và tâm trạng của bạn. Nói với bản 
thân rằng bạn có thể, khiến bản thân tràn đầy năng lượng. 
Nếu muốn mỗi ngày làm việc với tâm trạng tích cực, đầu 
tiên hãy thay đổi phong thái của bản thân, hãy để sự tự tin 
thám nhuån trong con người bạn. 


THUẬT NHÌM NGƯỜI: 
TÁM KĪ THUẬT DẠY BẠN KHÔNG киін LẤM NGƯỜI 


Nhà văn nổi tiếng Lâm Ngữ Đường tống kết trên đời 
này có 10 kiểu người thường: Kẻ chỉ có mười đồng nhưng 
làm vẻ ta đây; Kẻ mỗi lần nói chuyện với người khác 
thường nhắc đến người thân giàu sang; Kẻ gặp người đẹp 
thì vội tìm cách lên giường; Kẻ gặp người qua đường phải 
tỏ vẻ kiêu ngạo; Kẻ gặp gỡ bạn bè phải ngâm nga những 
bài thơ ca cổ; Kẻ đầu hai thứ tóc vẫn thích những bản tình 
ca; Kẻ giúp đỡ người khác một chút nhưng khoe với tất cả 
mọi người; Kẻ nói chuyện với người khác quen thói nhanh 
mỗm nhanh miệng thể hiện tài năng; Kẻ khi đi vay mượn 
thì khúm núm nghiêng mình, khi bị nhắc nợ thì như vua 
chúa; Kẻ trước mặt người ta thì nói lời ngon ngọt nhưng 
sau lưng lại vạch trần mọi khuyết điểm của họ. 


Có thể xem xét xung quanh bạn có những người như 
vậy không? Sử dụng năng lực quan sát của bạn, quan sát 
những người xung quanh, bạn sẽ dần dàn cảm nhận được 
bản chất của một người. Con người phải nhận ra chính bản 
thân mình, đồng thời, việc nhìn nhận người khác cũng 
là một năng lực trong quá trình giao tiếp. Nhà thơ Mạnh 
Giao từng viết trong “Chọn bạn”: “Nhân trung hữu thú 


tâm, ki nhân năng chân thức? Tuy tiếu vị tất hoà, tuy khốc 
vị tắt thích. Hảo nhân thường trực đạo, bất thuận thế gian 
nghịch. Ас nhân xảo ѕіёп đa, phi nghĩa cầu thư đắc.” (Ý chỉ: 
Liệu дисс mâu người nhận ra “con thú” trong mình? Tuy cười 
nói nhưng cũng không hẳn hoà thuận, tuy buồn đau, than khóc 
пгт cũng không chắc là người thân. Người tốt thường ngay 
thăng, không làm chuyên trái ао nghĩa. Kẻ ác thường xảo biện, 
lam chuyên bắt chính, sống đời tạm bg.) 


Bài thơ khiến chúng ta hiểu rằng, lòng người khó đoán, 
những gì chúng ta nhìn thấy chỉ là bề ngoài không hẳn là 
thật. Khi giao tiếp với một người phải nhớ rằng “không thể 
không аё phòng người khác”, lựa chọn bạn bè phải thận 
trọng, làm nhiều việc thiện át sẽ nhận được sự yêu quý của 


nhiều người. 


D KHÉO Ан KHÉO NÓI CHẲNG BẰNG TRUNG THỰC VÀ CHÂN THÀNH 


Cho ай là trên bàn rượu hay khi hội họp, chúng ta đều dễ 
nhận ra những người tính cách khác biệt so với đám đông, 
có người khéo ăn khéo nói, có người giả tạo không thật thà, 
có người im lặng kiệm lời, có người thể hiện bản thân. 

Ngưỡi hay nói lời ngon ngọt, thích nói khoác, hay nói 
những lời khách sáo thường thể hiện mình là người biết 
ăn nói, nhưng thóng thường hành động và lời nói của họ 
không đồng nhát với nhau, giải quyết sự việc theo kiểu 
đưa đầy, gian xảo, chua ngoa. Những người này rất dễ có 
được sự yêu quý của người khác, vì ai cũng thích những 


người biết nói lời ngọt ngào nhưng họ không phù hợp để 
kết giao lâu dài. Một khi qua lại lâu với họ, bạn có thể nhìn 
thấu suy nghĩ phía sau những lời ngon ngọt ấy, nói thì hay 
nhưng làm chẳng đi đâu vào đâu, kế những điều tuyệt 
diệu nhưng làm những điều phi thực tế, ích kí chỉ nghĩ cho 
bản thân, không suy nghĩ cho người khác... 

Những người nội tâm thật thà, làm người thành thật, 
không so đo, tính toán, lúc đầu thường không nhận được 
sự yêu quý bởi vì họ thường không thể hiện bản thân trong 
những lần tụ tập giao lưu. Những người này thuộc kiểu 
người “phản ứng chậm”, tuy ít nói nhưng trong lòng họ 
đều hiểu rõ. Có thể lúc đầu bạn cảm Һу anh ta nhạt nhéo, 
bảo sao nghe vậy, không tranh giành với ai, nhưng một khi 
bạn cần sự giúp đỡ họ sẽ không do dự giúp bạn. Quen biết 
thời gian dài bạn sẽ nhận ra, thành thật và chung thuỷ là 
chân lí trong mối quan hệ giữa người với người. 

Những người hay nói những lời ngon ngọt trông có vẻ 
dễ được lòng người khác nhưng chỉ phù hợp nói chuyện 
“bán buôn một lần” chẳng thể nào trở thành “khách hàng 
thân thiết”. Những người thật thà, trung thực mới có trở 
thành những người bạn thân thiết kết giao một đời. 


D NGƯỜI CHİ THÍCH NÓI VỀ MÌNH LUÔN LÀ KỶ ÍCH КЇ 


Bạn có những người bạn như vậy không, thích kể 
chuyện của mình một cách thao thao bất tuyệt, cứ nhắc 
đến bản thân là vô cùng hứng khởi nhưng chưa từng 
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muốn lắng nghe chuyện của người khác, khi người khác 
tâm sự, họ luôn tỏ ra bực mình và chán nản. 


A3 


Những người này thích bắt đầu bằng “tôi” thay vì 
“chúng tôi”, khi nói chuyện thích tranh quyền chủ đạo, 
thích khoe khoang những gì bản thân có được, thích khóc 
lóc ké vẻ nỗi khổ của bản thân, không hứng thú với chuyện 
của người khác, đây là biểu hiện của sự ích kỉ. 

Một người suy nghĩ cho người khác, khi nói chuyện họ 
không chỉ thích nói về bản thân mình, còn thích lắng nghe 
tiếng lòng của người khác. Biết lắng nghe là sự tôn trọng 
với người khác. Họ sẽ dùng những câu như “Cậu cảm thấy 
sao?” “Cậu nói xem?” “Nếu là cậu, cậu sẽ làm thế nào?” 
“Tôi muốn nghe quan điểm của cậu” để hỏi suy nghĩ của 
đối phương, cho đối phương không gian bày tỏ quan điểm 


của mình. 
D KHI GIÀU CÓ, KHẢ NĂNG NHÌN NGƯỜI СОА BẠN SẼ GIẢM XUỐNG 


Diễn viên Hoàng Bột từng nói trong một chương trình: 
“Trước đây trong đoàn phim, bạn sẽ gặp đủ kiểu người, đủ 
kiểu lòng dạ hẹp hòi, báy giờ xung quanh đều là người tốt, 
đều là những gương mặt tươi cười rạng rỡ.” 

Khi bạn giàu có, mọi người đều sẽ mỉm cười với bạn, nói 
những lời ca tụng khen ngợi bạn, bạn sẽ tưởng rằng những 
người này đều là người tốt. “Bần cư náo thị vô nhân vắn, phú 
tại thâm sơn hữu khách tầm” (Ý chỉ: Nghèo hèn cho dù sống ở nơi 


đông đúc giữa phố chợ thì cũng chẳng ai đến hỏi thăm. Nhưng giàu 
sang, phú диў thì dù có sống nơi “sơn cùng thủy tận” cüng có lắm 
người tìm đến kết bạn.) Người nghèo luôn ý thức được rằng mọi 
người trên thế giới đều có những suy nghĩ và định kiến riêng. 

Khi bạn thất thời, những kẻ xưa Кіа theo sau nịnh bợ 
bạn cũng sẽ biến mắt tăm. Những người thật sự tốt với bạn 
sẽ không nịnh hót, bợ đỡ mà sẽ dang tay giúp bạn khi cần. 


Trân trọng những người đối xử tốt với bạn ngay cả khi 
bạn chưa đủ mạnh mẽ, để phòng những người tốt với bạn 
sau khi bạn mạnh mẽ hơn. 


Chạy theo lợi ích, né tránh tôn thương là bản tính của 
con người, nhưng đừng bao giờ quên tâm niệm sơ khai 
nhất của mình. Người đối xử chân thành với người khác 
xứng đáng được chúng ta đối xử chân thành. 


D “NGUU ТАМ NGƯU, MÃ ТАМ MÃ” 


“Ngưu tầm ngưu, mã tầm mã”, câu nói này chúng ta 
đã nghe cả trăm vạn lần, nghe đến mức thuộc lòng, nhưng 
phải thừa nhận câu nói này thật chí lí. 

Liệt kê cẩn thận những người mà bạn đang duy trì 
được mối quan hệ thân thiết, có phải bạn cũng nhận ra 
rằng giữa bạn và họ có rất nhiều điểm tương đồng? Ví dụ, 
một người tính cách hướng nội, không thích nói chuyện, 
những người bạn xung quanh đa phần đều là người 
hướng nội. 


Khi bạn muốn tìm hiểu một người, hãy tìm hiểu những 


người bạn xung quanh anh ta, anh ta sẵn lòng chơi với ai, 
thì 80% anh ta cũng sẽ là người như thế. 


D BÙNG NHÌN CÁCH ANH TA ĐỐI XỬ VỚI BẠN, PHẢI ХЕМ THÁI ĐỘ СА 
ANH TA VI NBƯỜI KHÁC 


Vào thời điểm yêu nhau say đắm, có những đôi tình 
nhân sẽ xuất hiện tình trạng “bị làm mờ mắt” do hiệu ứng 
hào quang “Người tình trong mắt hoá Tây Thi”. Đợi đến khi 
thật sự bước chân vào hôn nhân mới nhận ra rằng: người mà 
mình quen biết với con người ở hiện tại hoàn toàn khác biệt. 

Một người khi thích bạn chắc chắn sẽ đối xử với bạn tốt 
vô cùng, thay vì nói rằng tốt với bạn, thì giống như là tốt 
với bản thân hơn, nói cách khác là muốn thoả mãn ham 
muốn có được bạn. Lúc này bạn sẽ rất khó phán đoán con 
người thật của anh ta. 

Điều chúng ta сап chú ý là, đối xử tốt với bạn không có 
nghía là nhân cách tốt. 

Chúng ta có thể phán đoán thông qua thái độ của anh 
ta với những người xung quanh. Ví dụ xem anh ta có lịch 
sự với nhân viên phục vụ, có hào phóng, tử tế với bạn bè 
đồng nghiệp, có tôn trọng người lớn tuổi, đồng cảm với kẻ 
yếu, hiếu thuận với bó mẹ... hay không. Những tiểu tiết 
bên ngoài thể hiện sự giáo dục của một người, từ đó có thể 
nhận ra nhân cách của người đó. 


D MỘT NGƯỜI CÀNG THIẾU HYT DIÉU 6Ì, CÀNG ĐỂ TÂM ĐIỂU DÓ 


Một người thiếu tiền, anh ta sẽ nỗ lực kiếm tiền, tiết 
kiệm không nỡ tiêu. 

Một người thiếu tình yêu, anh ta sẽ nỗ lực tìm kiếm cảm 
giác an toàn và dựa dẫm từ người khác. 


Một người càng tự tí, anh ta sẽ càng để tâm đến cách 
nhìn của người khác. 

Một người càng khoe khoang điều gì, càng thiếu hụt 
điều đó. 

Một phú bà nhặt chai nhựa trên đường thì cho rằng 
bản thân đang rèn luyện sức khoẻ, bảo vệ môi trường; một 
bà lão nghèo khổ nhặt chai nhựa trên đường thì cảm thấy 
ngại ngần, sợ người khác cười chê. 

Bản chất của vấn đề này là sự khác biệt về cảm xúc tự 
tỉ trong lòng. 

Khi được người khác khen ngợi, phản ứng của chúng 
ta cũng khác nhau. 


Những người tự tỉ thường sẽ đoán xem lời khen của 
người khác liệu có phải đang chế giễu mình. Những người 
xuất sắc khi nhận được khen ngợi sẽ vui vẻ đón nhận. Thật 
ra, nhìn thấu nội tâm của một người không khó, chỉ cần 
xem anh ta đã dùng cả đời mình nhắn mạnh điều gì, chấp 
niệm điều gì, cố gắng theo đuổi điều gì. 


D NHỮNG NGƯỜI NỘI TÂM NHẠY САМ PHÙ НОР ĐỂ LÀM BẠN 


Cho dù những người nội tâm nhạy cảm sống rất mệt 
mỏi giằng xé, nhưng không thể phủ nhận những người 
này thật sự vó cùng lương thiện. 

Có lẽ trái tim họ hơi yếu mềm, có đôi khi thích tức giận 
nhưng họ chưa từng ích kỷ. Họ luôn suy xét vấn аё từ góc 
độ của người khác, sợ rằng bản thân phạm lỗi sai sẽ ảnh 
hưởng đến người khác, làm việc gì cũng có gắng hết lòng, 
không phiền người khác. Tiếp xúc với những người này, 
bạn sẽ nhận thấy bản thân được chăm sóc tuyệt đối. 

Những người vô cùng nhạy cảm có năng lực đồng cảm 
mạnh тё, họ có thể cảm nhận, thấu hiểu niềm vui nỗi buồn 
của bạn. Khi bạn có việc muốn chia sẻ với họ, bạn sẽ nhận 
được sự thấu hiểu và bao dung. Cho dù cuộc sống bản thân 
bôn bề trăm mối, nhưng điêu đó không ngăn cản được việc 
họ đưa ra những lời khuyên cho bạn. З 


э CÙNG ĐI DU LICH LÀ CÁCH TỐT NHẤT ĐỂ KIỂM TRA NHÂN CÁCH 
MỘT NGƯỜI 


Du lịch là một chuyện nghe có vẻ văn nghệ, nhưng đến 
lúc thực hiện thì vô cùng mệt mỏi lao lực. Hành trình du lịch 
sẽ thể hiện rõ thói quen và thái độ sống của một người. 

Trước khí đi du lịch cần phải chuẩn bị rất nhiều thứ: 
mua vé xe, đặt khách sạn, tìm điểm tham quan, thiết kế 
lộ trình... Hàng loạt những chuyện này sẽ kiểm tra khả 
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năng sắp xếp kế hoạch của một người. Khi đi du lịch vui 
chơi, quan niệm tiêu dùng khác nhau sẽ gây ra những mâu 
thuẫn. Sở thích khác nhau về cảnh quan có thể giúp nhìn 
nhận mức độ thấu hiểu của đôi bên. Thông qua những tình 
huống bắt ngờ xảy ra khi đi du lịch, chúng ta có thể nhìn ra 
nội tâm một người mạnh mẽ đến đâu. 


Dù vậy, du lịch vẫn là một chuyện vô cùng mệt mới. 
Khi lao lực, một người thường sẽ thể hiện rõ bản tính của 
mình. Cho dù bình thường là một người vô cùng lịch sự 
nhã nhặn cũng có thể bực mình, cáu giận, tỏ thái độ hay 
không ngừng than уап vì mệt mỏi. 

Một người có thể kiểm soát tốt cảm xúc của bản thân; 
ngay cả vào thời điểm mệt mỏi, vát vả vẫn có thể quan tâm 
cảm xúc của những người xung quanh, thậm chí còn cổ vũ, 
chọc cười họ, những người như vậy mới đáng kết giao. 

Cuối cùng tôi muốn nói, tính cách con người vô cùng 
phức tạp. Cho dù là một người vô cùng đơn giản cũng 
không thể đánh giá họ chỉ bằng đôi ba lời. 

Một người sẽ luôn có mặt vị kỉ cũng có mặt nhân từ. 
Thiếu sót, khuyết điểm đều là trạng thái thông thường 
của mỗi người. Chúng ta không thể đễ dàng đánh giá một 
người tốt hay xấu, cũng không thể khẳng định hay phủ 
định một người chỉ qua một câu chuyện nào đó. Thuật 
nhìn người đều chỉ là tổng kết “đa số là vậy”, lời tổng kết 
này không phải là tuyệt đối mà còn phải phân tích cụ thể 
từng vấn đề khác nhau. 


Khi kết bạn, đường đài mới biết sức ngựa, sống lâu mới 
biết lòng người. Tình bạn chân thật không chỉ ở lời nói mà 
còn ở trong hành động. Chúng ta không nên có ấn tượng 
тар khuôn vẻ bất kì một kiểu người nào cũng như không 
định nghĩa vẻ bất cứ ai. Tuy nhiên, chúng ta có thể quan 
sát, xem xét, đánh giá nhân phẩm và sự giáo dục của một 
người trong hoàn cảnh giao tiếp cụ thể. 


LUÔN BIẾT BIỂM DỪNG LÀ 
SỰ GIÁO DỤC АМ SÂU VÀO MÁU 


Điều cám ki nhất khi tiếp xúc với bạn bè là không có chừng 
mực, nói chuyện làm việc không biết nặng nhẹ, tốt xâu. 

Có đôi khi bản thân tưởng rằng mình đang trêu đùa 
nhưng thực chất đã mạo phạm đến đối phương. Chúng ta 
thường nghe thầy những câu như: “Tôi chỉ đang đùa thôi, 
cậu tưởng thật đó à?” “Không biết đùa à!” 


Những lúc như vậy, bạn đã xúc phạm đến người khác, 
Bạn không những không xin lỗi, mà còn không cho phép 
họ tức giận, cuối cùng là chỉ trích họ. 


Trêu đùa không phải là giễu cgt; mục đích của trêu đùa 
là khiến cả hai cùng vui vẻ, chuyện khiến bạn không vui 
làm sao có thể xem là trò đùa được? Trêu đùa cũng, cần cân 
nhắc đến mối quan hệ, tính cách, hoàn cảnh đôi bên cũng 
như quan tâm đến cảm nhận của đối phương. Nếu không 
may vì một câu nói bát cẩn đắc tội với đối phương thì đó 
cũng là chuyện không thể tránh khỏi. Lúc này, bạn hãy xin 
lỗi chân thành, người khác cũng sẽ không để bụng, nhưng 
có những người không những không xin lỗi mà còn dùng 
những lời lẽ như “cậu không biết đùa а” để chế giễu đối 
phương, thật sự không có chút chừng mực nào. 

Một người được giáo dục tốt sẽ luôn có ý thức về giới 
hạn giữa người với người. Cho dù mối quan hệ có thân 
thiết đến đâu cũng nén duy trì khoảng cách nhất định, quá 
thân thiết không phân định “của anh, của em“ là một trong 
những nguyên nhân рау ra mâu thuẫn. 

Mối quan hệ gia đình truyền thống ở Trung Quốc là ví 
dụ điển hình của việc không có giới hạn. Điều này thường 
là nguyên nhân gây ra những xích mích trong, mối quan 
hệ gia đình ở Trung Quốc. Bạn có nhận ra, một nửa những 
phiên phức trong cuộc sống được tạo ra từ việc người thân, 
cô аі chú bác thường thích dò hỏi chuyện đời tư người 
khác và thích đó kị, so đo với bạn bè, họ hàng. Cứ mỗi dịp 
Tết đến Xuân vè, lại được họ “quan tâm” hết mực, có một 


số người còn cậy mình lớn tuổi dạy dỗ cho một bài. Điều 
này không hề khiến chúng ta cảm thấy ấm lòng vì được 
quan tâm mà chỉ cảm thấy khó chịu vì bị người khác can 
thiệp vào cuộc sống. 

Quan niệm họ hàng được hình thành từ nghìn năm 
nay đã tạo dựng lên tư duy truyền thống cho rằng tình cảm 
ruột thịt không thể chia la. Chúng ta can thiệp vào cuộc 
sống của các thành viên trong họ hàng bằng những phán 
đoán đơn điệu đạt đến độ thống nhất về tư duy. Trong quá 
trình đó, hình thành sự áp đặt về quan niệm đạo đức; tư 
tưởng cá nhân và đa chiều bị dập tát. Họ hàng phải qua lại 
với nhau, không làm theo yêu cầu mà họ hàng đưa ra thì 
bị cho là không hiểu đạo lí. Họ hàng hợp tác làm ăn không 
thể phân chia quá rõ ràng. Mối quan hệ họ hàng không 
phân rõ ràng anh tôi này khiến mọi người bề ngoài thì ngại 
ngần không đám mở lời, trong lòng thì ghét cay ghét đắng. 

Trong tác phẩm “From the Soil”, Phí Hiểu Thông từng 
so sánh cấu trúc của xã hội phương Tây giống như một 
bó củi, có cấu trúc rõ ràng, ranh giới rành mạch; cấu trúc 
trong xã hội truyền thống Trung Quốc giống như một gợn 
sóng được sinh ra sau khi ném hòn đá vào trong nước, mỗi 
người đều là một hòn đá; mỗi vòng tròn gợn sóng tượng 
trưng cho những người gần gũi hay xa cách với bạn, chỉ 
cần đủ gần gũi thì sẽ không có ranh giới. 

Trong tâm lý học, chúng ta gọi tư tưởng không phân biệt 
anh tôi, một người vì mọi người, mọi người vì một người là 
logic kết dính. Trong logic kết dính này, mỗi người chúng 


ta đều không có không gian riêng; tính cách, suy nghĩ đều 
thiếu đi sự độc lập, đây cũng là ngòi nổ cho những mâu 
thuẫn vợ chồng, mẹ chồng nàng dâu, bố mẹ con cái. 

Trái ngược với điều này là nhận thức уё ranh giới, đây 
là một tư duy chú trọng sự riêng tư, tư duy độc lập, không 
xúc phạm người khác. Mỗi người chúng ta đều là những 
cá thể tương đối độc lập, không lệ thuộc vào người khác, 
mỗi người đều có những ranh giới riêng. Mỗi chúng ta đều 
có một chiếc thước đo lường mối quan hệ giữa người với 
người, chúng ta không được đi qua giới hạn đó, cho dù có 
thân thiết đến đâu, chiếc thước cũng cần có vạch kẻ. 

Tình thân như обу, tình bạn càng nên nhu ойу. 

Bạn bè диа ra lựa chọn, bạn có thể đưa ra lời khuyên nhưng 
không âược quuết йїпһ thay họ. 

Đến nhà bạn làm khách không được tuy tiện lục lọi đồ đạc của 
người khác. 

Chuyên bạn bè không muốn kể thì đừng сб dò hỏi thêm, bí 
mật của anh {а nói tới bạn, bạn phải giữ kín không được kể ra 
bên ngoài. 4 

Không nên có liên lạc riêng tư обі người yêu của bạn. 

Những người bạn thật sự nên “hoà nhí bắt đồng” (Ý chỉ: 
соп người có thể hoà hợp обі nhau, nhưng mỗi người cũng có thể 
có quan điểm khác nhau), biết đối phương để ý điều gì, không 
chủ động đi quá giới hạn, biết tôn trọng tín ngưỡng, sở 
thích, xu hướng tình dục... của đối phương; thoải mái đón 


nhận nhau, biết được sự không hoàn hảo của đối phương 
nhưng vẫn cùng họ vượt qua gian khổ. 


Nhà tâm lý học Ernest Ezra Mandel từng nói: “Nếu bản 
thân là một toà lâu đài, thì sức mạnh ranh giới tâm lý là 
hào bao quanh lâu đài.“ Dĩ nhiên, độ rộng của hào do bạn 
quyết định. 

Ranh giới giữa người với người, quá xa thì lạnh lùng 
cách trở, quá gần thì sợ hãi tôn thương. Cũng giống như 
hai con nhím muốn sưởi ấm cho nhau trong những ngày 
giá lạnh, nếu chúng ở quá xa thì sẽ bị đông cứng, nhưng 
nếu ở quá gần thì sẽ làm tổn thương nhau. 

Đối với bản thân, ranh giới cá nhân cũng giống như 
giới hạn bạn tự vạch ra cho mình. Khi người khác vượt qua 
giới hạn đó, bạn sẽ cảm thấy không thoải mái, lúc này bạn 
nên lập tức bày tỏ sự không hài lòng của bản thân, nói cho 
họ biết suy nghĩ thật của bạn, tránh đối phương càng ngày 
càng quá đáng, không ngừng vượt quá giới hạn. 

Đối với người khác, cần có ý thức về ranh giới, đối nhân 
xử thế nên có chừng mực. Suy cho cùng, khi tiếp xúc với 
mọi người, chúng ta đều mong đôi bên được thoải mái, 
không được chạm vào giới hạn của nhau hay thăm đò bí 
mật của họ, suy bụng ta ra bụng người mà phải học cách 
xem xét cảm nhận tâm lý của người khác. 

Giới hạn không phải là một cái lồng nơi chúng ta phân rõ 
mối quan hệ giữa người với người, mà đó là một sự thoải mái 
giúp chúng ta tiếp xúc với nhau một cách tự do không áp lực. 
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TỪ CHÕI KHÁC VÚI BỊ GHÉT BÒ 
CÁCH NGƯỜI EQ CAO “SAY NO” 


D DÒNG LÀM KHÓ BẢN THÂN CHỈ VÀ THỂ DIÊN 


Đối với nhiều người, từ chối người khác là áp lực, thậm 
chí còn khiến họ phiền não vì điều đó. Thật ngưỡng mộ 
những người có thể thoải mái từ chối người khác mà không 
cảm thấy ăn năn. 

Trong cuộc sống của bạn liệu có từng xuất hiện những 
tnh huống sau: 

Đồng nghiệp làm việc trên sàn thương mại điện tử liên 
tục giới thiệu cho bạn những sản phẩm anh ta bán nhưng 
bạn không có nhu cầu. Sau khi bị anh ta làm phiền nhiều 
lần, bát lực nhưng ngại từ chối, cuối cùng bạn cắn răng 
mua một món đỏ bạn không thích với cái giá trên trời. 

Trong nhóm đồng nghiệp, bạn luôn là người tốt, dễ 
nói chuyện nhất, công việc người khác làm không xong 
sẽ mang đến nhờ bạn giúp, từ làm bảng biểu cho đến làm 
Power Point, thậm chí là mua cơm, mua cà phê cũng trở 
thành công việc của riêng bạn. 


Bạn bè gửi tin nhấn Wechat hởi bạn có ở đó không? 
Ngại ngần không muốn trả lời anh ta rằng đang bận. Kết 
quả vừa trả lời thì được biết đối phương muốn mượn tiền. 
Không muốn cho mượn nhưng ngai ngần không muốn mở 
lời từ chối, cho anh ta mượn thì không biết ngày nào mới 
trả. Trong khi bản thân cũng đang khó khăn nhưng vẫn lựa 
chọn cho anh ta vay tiền chỉ vì thể diện. 

Khi người khác mượn tiền mà không nói đến chuyện trả 
tiền, bản thân chúng ta cũng ngại nhắc đến, thật sự không 
thể sống tiếp được mới mở lời nhắc anh ta trả tiền nhưng 
lại cảm thấy dường như bản thân đang làm chuyện sai trái. 


Bản thân không giỏi uống rượu nhưng bị lũ bạn nhậu rủ 
đi uống rượu, không uống thì bị nói rằng không giữ thể điện 
cho người ta. Họ khuyên dăm ba câu cuối cùng vẫn không 
thể né tránh những lời ép rượu nên uống đến mức đi đứng 
loạng choạng tưởng chừng ngất xiu, đầu đau như búa bô. 

Những người này lo sợ rằng bản thân từ chối người 
khác sẽ ảnh hưởng đến mối quan hệ của hai bên, sẽ khiến 
bản thân bị ghét bỏ nên họ chọn cách сб gắng đáp ứng nhu 
cầu của đối phương và phót lờ nhu cầu trong lòng mình. 
Giao tiếp giữa người với người thật sự cần sự tương hỗ 
giữa đôi bên. Trong giao tiếp, nhờ vả và bị nhờ vả, từ chối 
và bị từ chối đều là những chuyện thường gặp. Không ai 
sinh ra với nhiệm vụ phải quên mình vì người, giúp đỡ 
người khác nhưng cũng cần cân nhắc đến tình hình hiện 
tại, đừng chỉ vì thể điện bản thân mà ép dạ cầu toàn. 


Chuyên gia ngôn ngữ học, Brown và Levinson từng dè 
cập vẻ nguyên tắc lịch sự trong giao tiếp, thể điện con người 
được chia thành hai loại: một là hi vọng nhận được sự thừa 
nhận của người khác, và hai là hi vọng ngôn ngữ và hành 
động của bản thân không bị cản trở. Từ chối người khác sẽ 
khiến đôi bên mắt thể điện, nhưng không thể không nói ra. 
Trong cuộc sống thực tế, từ chối yêu cầu của đối phương 
là chuyện không thể tránh khỏi. Chúng ta cần đưa ra lí do 
của bản thân một cách lịch sự và khéo léo, cố gắng giữ thể 
điện cho đôi bên. Chỉ cần cách xử lí của chúng ta phù hợp, 
thì chúng ta sẽ không mắt đi sự tín nhiệm của bạn bè. 

Ngoài ra, chúng ta cần hiểu rằng: cho dù có làm gà, thì 
con người cũng không thể nào được tất cả mọi người yêu 
quý. Nếu bạn từ chối bạn bè vì lí do cá nhân, sau khi nói rõ 
nguyên nhân, anh ta sẽ hiểu cho bạn. Sự từ chối của bạn ít 
nhất không khiến người thật sự coi bạn là tri kỉ hiểu lầm và 
anh ta cũng sẽ không ghét bỏ bạn vì điều đó. 


D CÀNG DË Nói CHUYÊN, CÀNG DÉ BỊ PHÚT LÙ 


Ngai từ chối người khác về bản chất cũng là một hình 
thức của sự lương thiện, lo lắng sự từ chối của mình sẽ làm 
tốn thương mối quan hệ hai bên, hoặc lo bản thân sẽ mang 
lại những phiền phức cho người khác. 

Tuy nhiên, càng dễ nói chuyện, càng không được người 
khác cơi trọng. Những người hiền lành, không nổi саи thường 
là đối tượng bị bắt nạt trong đám đông. Bản tính con người 


hoạt động theo nguyên lí: khi người khác mở lời tìm kiếm sự 
giúp đỡ của bạn, nếu bạn không ngần ngại đỏng ý ngay, lâu 
dần, người ta sẽ xem đó là điều hiển nhiên và suy nghĩ của 
bạn càng, ngày càng không được сої trọng. Khi tâm lý anh ta 
hình thành tư duy rằng bạn là một người dễ nói chuyện, néu 
một ngày nào đó bạn từ chối, anh ta rất có thể sẽ vô cùng tức 
giận và cho rằng đó là lỗi lầm của bạn, nhiều khi sự giúp đỡ 
vì tình nghĩa của bạn không hẳn sẽ nhận lại được đền đáp. 

Khi người khác nhờ bạn giúp đỡ, quyền ngôn luận nằm 
trong tay bạn, lúc này, bạn nên nắm vị trí chủ chốt, không 
được để người đến nhờ bạn thắng thế. 


Nhìn vào những người không dễ nói chuyện, những 
người đến tìm họ giúp đỡ đều phải hạ mình thậm chí nghĩ 
đủ mọi cách để họ đồng ý giúp. Lúc này, trong lòng họ 
khao khát có được sự giúp đỡ của đối phương, néu may 
mắn đối phương đồng ý giúp, trong lòng họ sẽ cảm thấy vô 
cùng hạnh phúc, đồng thời vô cùng biết ơn người đó. Đây 
chính là điều chúng ta thường nói, con người thường coi 
trọng những gì họ vắt vả có được và thường phớt lờ những 
thứ аё dàng có được. 


Vì vậy, quan điểm của tôi là: Cố gắng không vội vàng 
đồng ý lời yêu cầu giúp đỡ của đối phương. 

Ví dụ, có một người chạy đến tìm bạn giúp đỡ, bạn phải 
phân tích, chuyện này có khó khăn với bạn không? Mối 
quan hệ của hai bạn đã đạt đến mức độ bạn sẵn lòng giúp họ 
chưa? Khi bạn đưa ra quyết định muốn giúp, nhớ đừng vội 


vàng, phải nói ra những khó khăn của mình, muốn có được 
sự giúp đỡ của bạn họ cũng cần đáp ứng rất nhiều điều kiện. 


Nhiều lúc, chúng ta cố gắng hết sức giúp đỡ người 
khác nhưng không thể nhận được sự cảm kích từ họ. Bởi 
vì, trong mắt nhiều người, việc đó có lẽ chỉ là một chuyện 
để như trở bàn tay. Vì vậy, nói rõ những khó khăn của bản 
thân là điều vô cùng quan trọng. 

Sau khi thể hiện suy nghi của bản thân, đừng vội vàng 
đồng ý, có thể lựa chọn suy nghĩ một thời gian mới trả lời. 
Khi chờ câu trả lời của bạn, anh ta nhất định vô cùng lo 
lắng và mong mỏi. Lúc này, một cuộc điện thoại thể hiện 
rằng bạn cũng rất khó khăn nhưng vẫn bằng lòng thử sức 
giúp đỡ anh ta có thể khiến anh ta vô cùng biết ơn và có ån 
tượng sâu sắc với sự giúp đỡ của bạn. 

Bạn càng dễ nói chuyện, người khác càng không nói 
chuyện tử té với bạn. Là một người аё nói chuyện chưa 
chắc sẽ được coi trọng mà rất dễ trở thành một người “làm 
ơn mắc oán”. Cho dù giúp đỡ người khác cũng phải thể 
hiện rõ sự khó khăn của bản thân. Bản tính con người thú 
vị như vậy đó, chỉ khi bản thân không “аё nói chuyện” bạn 
mới có thề nhận được sự tôn trọng của bạn bè. 


D KHÔNG THỂ XEM NHE TÍNH CÁCH LÀM HÀI LÒNG NGƯỜI KHÁC 


Người khác từ chối bạn “nhẹ như gió bay”, bạn từ chối 
người khác nặng né như bản thân mắc phải lỗi lầm. 


Nếu bạn quen với việc nhận ám ức vè mình để giúp đỡ 
người khác lúc nào cũng cảm tháy khó sở vì chuyện này, rõ 
ràng biết rằng, phải từ chối, nhưng không thể mở lời, vậy 
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thì bạn thuộc kiêu “tính cách làm hài lòng người khác” mà 
tâm lý học nhắc đén. 


Tâm lý học cho rằng, tính cách làm hài lòng người khác 
chỉ việc một người luôn có gắng làm hài lòng người khác 
mà phớt lờ cảm xúc của chính mình, đây là một trạng thái 
tâm lý không tốt. Cuốn sách “The Disease to Please” (Тат 
dịch: Căn bệnh làm hài lòng người khác) cho rằng, người quen 
làm hài lòng người khác thường cảm thấy bản thân đang 
cố gắng làm “một người tốt”. Điều này thể hiện sự khao 
khát nhận được sự thừa nhận của người khác, sợ hãi từ 
chối đối phương sẽ không được thừa nhận dễ dẫn đến sự 
mắt cân bằng trong nhận thức, không tin tưởng bản thân, 
quá coi trọng hình ảnh bản thân trong mắt người khác. 

Những người này cho rằng, chỉ càn người khác luôn 
cần, đồng thời có thể đáp ứng nhu cầu của họ, bản thân 
mới có giá trị. Một khi không được người khác thừa nhận, 
bản thân cũng không có giá trị gì. Quan niệm này khiến 
con người phớt lờ đi giá trị của bản thân. Con người 
không nên đánh giá bản thân bằng những giá trị quan 
của người khác, Socrates nhấn mạnh “nhận thức bản 
thân”. Con người nên theo đuổi những điều mà trong 
lòng mình khao khát có được, quá quan tâm đến đánh giá 
của thế giới bên ngoài sẽ khiến chúng ta chìm vào chiếc 
động không đáy, quanh quần trong mâu thuẫn làm hài 


lòng người khác nhưng đánh mắt bản thân mình. Những 
người có tính cách làm hài lòng người khác đều là những 
cá nhân vô cùng mâu thuẫn và mâu thuẫn này là nguồn 
gốc của sự đau khổ. 

Bạn có từng nghĩ, người bị bạn từ chối có lẽ không 
thất vọng như bạn vẫn tưởng? Một biểu hiện của người có 
tính cách làm hài lòng người khác chính là quá nhạy cảm. 
Sự đồng cảm của họ vô cùng mạnh mẽ, có thể cảm nhận 
nỗi đau khổ của người khác nhưng cũng thường làm quá 
nổi đau khổ ấy lên. Một trong những nguyên nhân ngại 
từ chối người khác chính là sợ rằng bản thân gây ra tôn 
thương cho đối phương. Nhưng trên thực tế, những người 
bị bạn từ chối không yếu đuối như bạn nghĩ, người có nội 
tám nhạy cảm thường suy nghĩ nhiều và chính điều này 
tạo ra sự đồng cảm quá mức dành cho đối phương. 

Thật ra, việc bạn từ chối cũng không kinh thiên động địa 
đến vậy, đó chỉ là một hiện tượng thường gặp trong cuộc sống. 
Nhìn nhận rõ trách nhiệm và năng lực của bản thân, đừng vì 
không biết từ chối mà gia tăng gánh nặng cho cuộc sống của 
mình. Có lẽ đợi đến khi bạn có đủ điều kiện cần thiết, bạn 
giúp đỡ những người xung quanh cũng chưa muộn. 


D NGHỆ THUẬT NGÔN TỪ 00А NHỮNG NGƯỜI EQ DAO 
(1) Từ chối dứt khoát 


Từ chối dứt khoát là một cách từ chối vô cùng có hiệu 
quả, thể hiện rõ ràng và thẳng thắn ý định từ chối của bản 


thân, cách từ chối này có vẻ khá kiên quyết, thậm chí có 
phần hơi lạnh lùng và vô tình. 


Cách từ chối này thường ít được dùng tới trong giao 
tiếp thường nhật, nhưng khi nói chuyện với người xa lạ, 
cách giao tiếp này vô cùng có hiệu quả. Ví dụ, từ chối tiếp 
thị quảng cáo, điện thoại làm phiền, tiếp thị bảo hiểm... 
Ngôn ngữ khi từ chối trực tiếp thường thắng thắn. Chúng 
tôi không khuyến khích bạn sử dụng với bạn bè, bởi vì 
cách từ chối này hoàn toàn không giữ lại thể diện cho đối 
phương, đối phương cũng không thể chấp nhận một cách 
nhẹ nhàng. Sự kiên quyết trong cách từ chối này vô cùng 
có hiệu quả khi từ chối tiếp thị quảng cáo, bởi vì chỉ сап bạn 
thể hiện sự ngại ngùng hay do dự, họ sẽ lấn tới, quảng cáo 
tới bạn nhiều loại mặt hàng hơn. 


(2) Diễn đạt từ chối khéo léo 


Trong cuộc sống, khi người khác cần bạn giúp đỡ, họ 
thường tìm kiếm sự giúp đỡ của bạn, hoặc đưa ra lời mời 
tới bạn. Cho dù là tình huống nào, kỳ vọng của anh ta 
chính là bạn có thể đồng ý. 

Khi đó nếu bị từ chối, anh ta sẽ cảm thấy bạn “không 
giữ thể diện” cho anh ta, ví dụ những người Trung Quốc 
trưởng thành trong văn hoá phương Đông có thể cảm 
thông cho người khác, chú ý đến thể hiện của họ hơn 
những người trưởng thành trong văn hoá phương Tây. 


Vì vậy, khi từ chối người khác, họ luôn bắt đầu bằng 
một lời xin lỗi, sau đó đưa ra lí do của bản thân một cách 


rõ ràng, cuỗi cùng cho dù bản thân không thể giúp đối 
phương cũng sẽ nghi cách giúp. 

Ví du, khi bạn bè nhờ bạn giúp anh ta sửa cái máy tính 
vào buồi chiều, nhưng bạn không có thời gian rảnh, bạn 
có thể nói với anh ta rằng: “Thật sự ngại quá, trùng hợp là 
chiều tôi hẹn bàn hợp đồng với khách hàng, không có thời 
gian qua chỗ cậu, cậu có vội không? Nếu không thì ngày 
mai tôi qua hoặc là tôi có thể tìm người bạn nào khác qua 
sửa giúp cậu?” 


Trong lời từ chối ấy, chúng ta thể hiện lời xin lỗi của bản 
thân kèm lí до rõ ràng, còn đưa cho đối phương những 
phương án giải quyết khác khiến đối phương thấy thoải mái 
hơn, trên hết đối phương cũng không cảm thấy không có 
đường lùi vì bị từ chói. Nếu bạn bè biết ý, họ sẽ trả lời rằng: 
“Thát là trùng hợp, cậu cứ giải quyết công việc trước di, 
đừng làm phiên người khác, tôi tự tìm cách khác xem sao.” 

Còn có một cách từ chối khác, đó là bày tỏ sự thừa nhận 
của bản thán, sau đó thể hiện sự bắt lực. 


Ví dụ, bạn học mời bạn đến tham dự hôn lễ nhưng bạn 
không muốn đi hoặc không có thời gian. Bạn có thể bày tỏ 
lời chúc phúc của bạn dành cho họ, bùi ngùi xúc động khi 
thời gian trôi qua thật nhanh, mọi người đều lấy vợ, xây 
dựng sự nghiệp, dòng thời bày tỏ bản thân cũng rát muốn 
tham dự đám cưới này. Cuối cùng bày tỏ sự đáng tiếc, sợ 
rằng bản thân ở xa khóng về kịp, xem tình hình nếu có thể 
nhất định sẽ đến, từ chối theo cách này vô cùng khéo léo. 


(3) Từ chối một cách gián tiếp 


Ngôn ngữ được xem như một môn nghệ thuật vì ngôn 
ngữ thiên biến vạn hoá, hình thức thay đối linh hoạt. 


Đặc biệt là nghệ thuật ngôn từ Trung Quốc, thể hiện 
suy nghĩ một cách khéo léo, cô đọng, bên cạnh đó cũng có 
những ngụ ý gián tiếp. 

Chúng ta cùng xem những đoạn đối thoại sau và cảm 
nhận kĩ thuật biểu đạt này: 


А: Ово này tôi thật sự cảm thấu quá áp lực, mua nhà mua xe, 
tiêu tốn tắt cả tiền tích luỹ bao năm, còn nợ ngân hàng một khoản 
tiền lớn, mẫu đứa nhỏ trong nhà còn phải đi học, nộp học phí, thật 
sự không biết phải làm sao mới phải. 

B: Cậu thật sự rất giỏi đó, bâu giờ có nhà có xe, tôi mà được 
nhu cậu thì tốt biết bao, tôi bây giờ nghèo rớt mồng tơi, chẳng có 
8ì trong tay, cậu nên hài lòng обі những gì mình có đi! 

Dựa trên ý nghĩa mặt chữ, A đang than văn với B về 
áp lực cuộc sống, tiền bạc trong tay ít ỏi, tiền học của con 
chưa biết phải đóng thế nào nhưng trong những lời nói ấy 
cũng ẩn chứa ý muốn nhờ B giúp đỡ, chỉ là được thể hiện 
vô cùng khéo léo. 

B hiểu ý nghĩa ẩn giấu bên trong những lời A nói, 
nhưng có lẽ vì một số nguyên nhân nào đó nên không 
thể giúp được А, dứt khoát ra vẻ không hiểu ý А, dựa vào 
những gì A nói trực tiếp khen ngợi А còn khuyên anh ta 
hài lòng với hiện tại, đồng thời thể hiện bản thân khó khăn 


nếu A muốn mượn tiền mình, cũng chẳng thể giúp được, 
nghe như đang khen А nhưng trên thực tế muốn thể hiện 
у từ chỗi. В giả vờ không hiểu ý А, đáp lại lời A dựa trên ý 
mặt chữ. Cách từ chối này sẽ giữ thể hiện cho A, bản thân 
cũng được địp khen đối phương một cách hợp tình hợp ý, 
không làm ảnh hưởng đến tình cảm đôi bên. 

Chúng ta cùng xem một đoạn hội thoại khác, thể hiện 
sự từ chối thông qua cách chấp nhận: 

A: Hôm nay cậu làm xong bản thiết kế cho dự án X nhé. 


В: Sép a, trong tay em còn råt nhiều công оіёс chưa làm xong, 
hôm пау thật sự không có thời gian làm. 

С: Dạ dâng ёр! Đúng ròi a, em vån còn một số dự án mà hôm 
qua sếp cửi chưa hoàn thành, bên khách hàng cũng rất gấp, néu 
hôm пау em tăng са làm tắt cả thì cũng xong, chỉ sợ như ойу дий 
sắp йр, không dat âược hiệu quả như ý, Һау là sắp tìm bạn khác 
giúp em? 

Ở công sở, chuyện việc cũ chưa hoàn thành sếp đã giao 
thêm việc mới là chuyện thường gặp như cơm bữa. Phải từ 
chối việc tăng ca không điểm dừng này như thế nào đây? 

B đã dùng cách từ chối thường thấy, bày tỏ lý do bản 
thán không thể hoàn thành, tưởng chừng có vẻ hợp tình 
hợp lý nhưng đối với ông chủ, cách B từ chối đường như 
chỉ là một cái cớ để không phải làm thêm việc khác. 

C nhanh nhẹn láy lùi làm tiến, trực tiếp chấp nhận yêu 
cầu của sếp, sau đó bày tỏ rằng trong tay mình còn nhiều 


việc khác nữa, nếu hôm nay cùng hoàn thiện chấc chắn sẽ 
ảnh hưởng đến chất lượng. Cách từ chối này cho người 
khác cảm nhận rằng bạn muốn làm nhưng bát lực, sau đó 
gợi ý sếp tìm một người giúp đỡ, đưa cho sếp một phương 
án giải quyết, từ chối lời yêu cầu một cách hoàn hảo nhưng 
không khiến sếp cảm thấy bạn đang không muốn làm. 


Từ chối thực sự là một việc cần kí thuật và một chút 
“mưu тео”, có thể sử dụng việc ngỏ ý ngầm, ẩn ý, lấy lừi 
làm tiến... Trong cuộc sống còn có rất nhiều cách từ chối 
khác, cần kết hợp với hoàn cảnh thực sự và ván đẻ cụ thể, 
phân tích hợp lý, tránh mang đến cho người khác cảm giác 
khó chịu, ảnh hưởng đến mối quan hệ. 


ĐI. л. 
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KIM CHÌ NAM сно 0UộC SÕNG СОА THANH NIÊN ĐÔ 
THỊ HIỆN NAY 


“Hoan Lạc Tụng” là một trong số ít những tác phẩm 
Trung Quốc mấy năm gần đây có nội dung hấp dẫn. Suy 
ngẫm kĩ bạn nhất định có thể cảm nhận được sự tỉ mỉ khi 
xử lý các mối quan hệ xã hội của tác giả А Маі. Nó không 
chỉ mô tả niềm vui, nỗi buồn, “hi nộ ái б” trong cuộc sống 
của năm cô gái trẻ tại thành phố Thượng Hải, mà còn tái 
hiện bức tranh chân thực vẻ hiện thực cuộc sống của những 
người trẻ hiện nay, phản ánh những lựa chọn, sự bất lực, 
quyết tâm, niềm vui, nỗi buồn khi đối mặt với những khó 
khăn, tình yêu, tình bạn trong cuộc sống và công việc của 
những người trẻ hiện nay. 

Nhiều người muốn trở thành một người giỏi giang như 
Andy, sống vui vẻ, tuỳ hứng như Khúc Tiểu Tiêu, nhưng 
hiện thực chỉ ra rằng chúng ta chỉ có thể sống giống như 
Khưu Oánh Oánh, Quan Sư Nhĩ, sau cùng bị cuộc sống gò 
ép như Phàn Thắng Mỹ. Chúng ta dường như có thể nhìn 
thấy hình bóng của chính mình trong bộ phim này, nhưng 
chúng ta khóng biết rằng sau cùng mình sẽ sống cuộc đời 
giống ai, nó giống như bức tranh thu nhỏ của cuộc sống. 


“Hoan Lạc Tụng” chiếu hai phần, chúng ta cùng điểm 
qua những cảm nhận và kim chỉ nam về cuộc sống mà 
chúng ta học được sau khi xem bộ phim này: 


D MỐI QUAN HỆ XÃ HỘI CÜA BẠN KHÔNG TỐT NHƯ BAN VÄN TƯỞNG 


Phàn Thắng Mỹ vật lộn với cuộc sống ở Thượng Hải trong 
nhiều năm. Cô làm công việc tuyển dụng nên quen biết rất 
nhiều người, bản thân cũng thường xuyên lang thang trong 
những buổi tụ tập, những người bạn có thể cùng đi uống 
rượu, tới quán bar không ít. Khi cô ấy tưởng rằng mới quan 
hệ bạn bè của mình vô cùng rộng lớn, bó cô bị xuất huyết 
não, phải nhập viện làm phẫu thuật và cần một 50 tiền lớn. 
Cô сб gắng gọi điện thoại cho những người bạn trước đây có 
vẻ rất thân thiết mượn tiền, gọi hết cuộc này đến cuộc khác 
nhưng kết quả chẳng ai thèm để ý đến cô. 

Người từng gọi nhau là anh em cùng đi uống rượu, ăn 
cơm, ca hát, nhảy múa, vào lúc bạn cần sự giúp đỡ nhất 
cũng có thể biến mát tăm. Bạn tưởng rằng mình quen biết 
những người có máu mặt, họ có lẽ chẳng hề đề tâm đến 
bạn, bạn đừng nên quá tin tưởng những người bạn chỉ biết 
rủ nhau ăn chơi nhảy múa. Có những người có gắng kết 
bạn khắp nơi rồi tưởng rằng bản thân có mối quan hệ rộng 
lớn, nhân duyên vô cùng tốt, nhưng bạn bè quan trọng ở 
chất lượng không phải số lượng, quan trọng ở nhân cách 
không phải rộng lớn. Một nhóm bạn bè chẳng ra sao sẽ chỉ 
khiến bạn lãng phí thời gian và sức lực của bản thân. 


D YÊU BUONG сён сйн TRONG, TÌM HIỂU THẬT KĨ ĐỐI PHƯƠNG 


Khưu Oánh Oánh, một cô gái trẻ chưa trải sự đời phải 
lòng quản lý Bạch - một tên tệ bạc. Cô ấy vì yêu mà chết 
đi sống lại, nhưng kết quả kẻ tệ bạc Bạch kia chính là một 
cao thủ tình trường chỉ trêu đùa tình cảm các cô gái. Khưu 
Oánh Oánh sau khi bị đá, đau khổ không muốn sống. 
Sau này, gặp được Ưng Cần, một người thật thà có trách 
nhiệm, tưởng chừng tình yêu đích thực đã đến với cô gái 
này nhưng cuối cùng Ưng Cần là một kẻ bảo thủ, chê bai 
Khưu Oánh Oánh không phải “gái trinh”. 

Mỗi lần phải lòng một ai, Khưu Oánh Oánh cũng cảm 
thấy đối phương xứng đáng để mình hi sinh tát са, nhưng 
có ấy không biết rằng những cô gái không аё dặt sẽ không 
thể nào được đàn ông coi trọng. Những món đồ аё dàng 
có được đều được xem là những thứ rẻ tiền. Trong tình yêu 
cũng cản cần trọng, phát triển từ từ không sao hết, quan 
trọng là phải tìm hiểu Кї đối phương, ai cũng có khuyết 
điểm. Nhiều khi người bạn yêu là bóng hình tồn tại trong 
tưởng tượng của bạn, sau khí tiếp xúc bạn sẽ nhận ra những 
khuyết điểm của đối phương. Lúc này bạn cần đánh giá 
xem bản thân có thể chấp nhận anh ấy không, sau đó mới 
tiến đến bước tiếp theo, đừng đưa ra kết luận quá sớm. 
Nếu không khí nhận ra đối phương không phải mẫu hình 
mà mình tưởng tượng thì người tổn thương là chính bạn. 


D CÓ VĂN HOÁ SË CÀNG DƯC NGƯỜI KHÁC TÔN TRỤNG 


Một xã hội văn minh luôn luôn coi trọng văn hoá. Cho 
dù Khúc Tiểu Tiêu là cô gái “ngậm thìa vàng” nhưng lúc 
đầu bác sĩ Triệu, một người học thức cao cũng không có 
thiện cảm với Khúc Tiểu Tiêu, một cô gái không có уап hoá. 
Andy là một học sinh tài năng xuất chúng, gặp phải уап аё 
gì cũng bình tĩnh. Khi ở nhà Phàn Thắng Mỹ cô kịp nhìn ra 
mưu mô của bọn đòi nợ, lừa bịp thông qua kiến thức y học, 
cuối cùng giành được thắng lợi. Là người có tố chất văn 
hoá cao nên cô thường nhận được sự tôn trọng từ những 
chị em khác. 

Cho dù hiện nay “chủ nghĩa đào mở” vô cùng thịnh 
hành nhưng nó tuyệt đối không phải trào lưu của xã hội, 
sự dư đả về vật chất không thể bù đắp được sự thiếu hụt về 
tinh thần. Loài người dù phát triển đến giai đoạn nào thì văn 
hoá cũng nhận được sự tôn sùng cao nhất. Trong xã hội hiện 
nay, những người giàu có đi đến đâu cũng được trải thảm 
hoa rực rỡ sắc màu, nhưng những người giàu có vẫn luôn 
yêu quý thậm chí sùng bái những người có tri thức, những 
người có văn hoá vẫn luôn là trụ cột của quốc gia. 

Không có ai xem thường một người đọc nhiều sách vở, 
kiến thức uyên thâm. Đọc sách khiến con người toả ra khí 
chất văn hoá từ trong ra ngoài, và sự khác biệt giữa những 
người có văn hóa và những người không có văn hóa có thể 
được thể hiện trong cuộc trò chuyện. 


D CÓ THỂ NHỦ NGƯỜI KHÁC GIÚP DÖ NHUNG KHÔNG ĐƯỢC DYA 
ĐẲM VÀO но 


Cả thanh xuân của Phàn Thắng Mỹ bị huỷ hoại bởi 
gia đình, anh trai chị đâu không nỗ lực, cả nhà sống dựa 
vào lương tháng hơn một vạn nhân đân tệ của cô, đã vậy 
còn không biết điều thậm chí cho rằng đó là điều dĩ nhiên. 
Bó phim phản ánh hiện thực tòn tại trong nhiều gia đình 
trong nam khinh nữ ở Trung Quốc, phụ nữ phải hi sinh 
cuộc sống của bản thân mình đề cứu rỗi em trai hay anh 
trai. Những gia đình có quan niệm cổ hủ này đường như 
coi sự hi sinh của phụ nữ là điều dĩ nhiên. 

Anh trai của Phàn Thắng Mỹ giống như “kí sinh trùng” 
liên luy cả gia đình, nhưng chỉ vì là anh em ruột thịt, anh 
ta trới buộc cuộc đời của Phàn Thắng Mỹ, sự thoả hiệp 
của Phàn Thắng Mỹ cũng góp phần khiến anh trai mình 
ngày càng lười nhác. Có một câu nói rằng, những kẻ đáng 
thương chắc chắn cũng có những điều đáng hận, những bi 
kịch trong cuộc sống của có ấy cũng một phần đến từ việc 
c6 ấy không quả quyết. 

Мат chị em cùng sống trong một toà nhà, cho dù giàu 
nghèo khác biệt nhưng chỉ сап trong cuộc sống gặp phải 
những chuyện không vừa lòng, họ đều tin tưởng bản thân, 
khi cần giúp đỡ, họ sẵn lòng dang tay giúp đỡ, nhưng sự 
giúp đỡ chỉ là “kéo nhau lên” chứ không phải gánh vác 
thay người đó. Con người сап sự giúp đỡ của người khác 
nhưng tiên đề của điều đó là bạn đã có gắng hết sức, hoàn 


toàn dựa dẫm vào người khác sẽ khiến bạn trở thành sản 
phẩm đính kèm của họ, trở thành “kí sinh trùng” mà ai ai 
cũng ghét bỏ. 


D DÙ TR0NG BẤT KÌ HOÀN сАнн NÀO CŨNG PHẢI SỐNG TỐT 


Thượng Hải rộng lớn, say đám lòng người với sắc vàng 
mộng mơ đang mở ra hình ảnh cơn người muôn hình vạn 
trạng, ngắm nhìn ánh đèn lấp lánh trên những toà nhà 
chọc trời, những dàn xe sang, chắc chắn ai cũng sẽ lộ ra ánh 
mắt ngưỡng mộ. “Hoan Lạc Tung” cho chúng ta thây cuộc 
sống chất lượng của tầng lớp xã hội thượng lưu, Andy có 
được học vị cao, bước chân vào tàng lớp anh tài, trở thành 
quản lý cấp cao của doanh nghiệp nhờ sự phán đâu của 
bản thân. Khúc Tiểu Tiêu là một cô gái nhà giàu nhưng vẫn 
cố gắng kinh doanh tốt công ty của mình, để bó của cò thấy 
và công nhận năng lực của cô. 

Họ sống cuộc đời nhiều người khao khát nhưng chẳng 
thể có được. Là một người bình thường như bao người, 
chúng ta có thể chính là Khưu Oánh Oánh, gia đình bình 
thường, tính cách đơn thuần, năng lực không quá xuất 
chúng. Hoặc chúng ta có thể chính là Phàn Thắng Mỹ, nỗ 
lực làm việc, thăng chức lên giám đốc, tuổi không còn nhỏ 
nhưng tiền đồ vẫn mơ màng, bởi vì hoàn cảnh gia đình mà 
chẳng, thể nào sống cuộc đời mình mong muốn. Chúng 
ta cũng, có thể là Quan Sư Nhi, học hành giỏi giang, tính 
cách nhẹ nhàng, đứng trước ngưỡng cửa tương lai vẫn băn 


khoản do du. Nhưng cho dù ở bát kì hoàn cảnh nào, họ 
vẫn cố gắng sống 


Xuất thân, ngoại hình, vận mệnh đều là những điều 
khá lòng thay đối. № lực cũng chưa chắc sẽ giúp bạn có 
được thành công nhưng sống chân thành, ngày mai nhất 
định sẽ tốt hơn ngày hôm nay. 
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MÂU THUẪN VÚI NGƯỜI KHÁC CŨNG LÀ MỘT 
NĂNG LỰC 


Bạn biết không, chỉ cần nhìn qua cũng có thế nhân ra ai 
là người dễ bị bắt nạt. 

Giống như việc trên mặt có viét: “Tôi rất để bát nạt, đến 
bắt nạt tôi đi!” 

Khi bạn chịu thiệt thời, ám ức, bạn rát tức giản, rõ ràng 
trong lòng bạn đang chửi đối phương cả trăm nghìn lần 
nhưng bạn chẳng дат thể hiện ra bèn ngoài, sợ nhìn thấy 
cảnh tượng bé tắc, sợ bản thân trở thành người bi mọi 
người ghét bỏ. 

Sau khi mọi chuyện xảy ra, bạn hạ quyết tàm: lần sau néu 
có chuyện như vậy, bạn nhất định phải phản bác trực điện, 
không thể để bản thân chịu đựng một cục tức, mỗi lần đều 
khổ sở nhưng không đám nói ra. Nhưng khi thật sự có lần 
sau, bạn vẫn không đám nói, trong lòng nghỉ rằng thèm một 
chuyện chẳng bằng bớt một chuyện, chuyyện qua rồi thì thôi. 

Hiểm lắm mới có lần có thể cổ vũ bản thần lầy hết dũng 
khí nói ra sự bắt mãn của mình nhưng vì giọng nói không 
đủ lớn, không đủ kiên định, đối phương cũng nhẹ nhàng 
tìm lí до khác cho qua chuyện, còn bạn chỉ có thể âm thầm 
chịu đựng. 


Vì vậy, bạn trở thành người không thích nói chuyện, 
không thích tranh giành, không muốn phản bác mà cách 
nhanh nhất dê tránh những mâu thuẫn chính là giảm 
tương tác xã hội. Trong cộng đồng, tính cách của bạn khác 
biết, bạn chỉ có một mình, bạn tưởng rằng như vậy có thể 
đoạn tuyệt mối quan hệ với những người bắt nạt bạn cho 
dén khi bạn nghe thấy người khác nhận xét bạn là người cô 
đóc, kì quái, u ám, thích lòng vòng, khó gần... 

Bạn là người thật thà cũng rất lương thiện. Đây có lẽ là 
những nhận xét mà bạn hay nhận được nhất, bạn không 
muốn làm người khác buồn lòng, không muốn từ chối 
người khác, cũng không muốn khiến họ trở nên khó coi. 
Dé làm được điều đó, bạn chấp nhận để bản thân chịu thiệt 
thời, nhưng khổ nỗi bạn không muốn như vậy, cuối cùng 
bạn chỉ có thể ôm cục tức trong lòng. 

Ban đâu chỉ là nghe theo những gì người khác nói, sau 
này họ hình thành Án tượng rằng bạn là một người “dễ bắt 
nat”. Khi bạn nói không, rất có thể sẽ phải nhận những 
lời phê bình nghiêm khắc, lúc này có lẽ bạn sẽ than thở về 
sự bát công, tại sao có những người thích vạch lá tìm sâu 
nhưng vẫn được rất nhiều người tôn trọng ngưỡng mộ, 
bản {һап mình suy nghĩ đơn giản chẳng làm hại ai nhưng 
đến sau cùng không chuyện gì được như ý. 

Những người “tốt bụng” trong cuộc sống thường không 
được tôn trọng, bản tính con người thường thích mềm nắn 
rắn buông, “người lương thiện thì bị kẻ khác bắt nạt, ngựa 


hiền lành nên mới bị con người cưỡi lên” quả thật vô cùng 
có lí. Bạn có thể lương thiện nhưng sự lương thiện của bạn 
cũng cần có chút sắc sảo. 


Mười năm trước, nền giáo dục Trung Quốc vẫn dạy 
người dân nước mình trở thành một người lương thiện, 
làm sao có thể vui vẻ giúp đỡ người khác. Hiện tại tôi muốn 
nói rằng, thứ mà đa số chúng ta thiếu hụt không phải sự 
lương thiện mà là năng lực mâu thuẫn với người khác, 
năng lực từ chối người khác và dũng khí đối mặt với việc bị 
người khác ghét bỏ. 

Bạn cần hiểu một tiền аё: Đừng dành cuộc đời của 
chúng ta để sống vì mong muốn nhận được sự thừa nhận 
của người khác, đáp ứng những kì vọng của người khác mà 
hãy сб gắng trở thành một phiên bản tốt nhất của chính 
mình. Trong quan niệm truyền thống, chúng ta luôn bị so 
sánh với những người xung quanh, so sánh bản thân với 
những “đứa trẻ con nhà người ta” tài giỏi hơn mình. Sự thất 
bại mỗi lần so sánh là gốc rễ của sự tự ti, cho dù bản thân nỗ 
lực ra sao cũng sẽ có những người xuất sắc hơn mình. 

Nếu thẳng thắn lắng nghe trái tim mình, bạn nỗ lực 
làm việc, chăm chỉ học tập chỉ vì đáp ứng những kì vọng 
của người khác, trở thành con người tài giỏi trong ánh mắt 
nhiều người, vậy thì bạn đang sống cho người khác thay vì 
sống cho chính mình? Bạn chỉ đang khiên cuộc đời mình 
ngày càng mệt mỏi sau mỗi lần so sánh bản thân với người 
khác mà thôi. 


Khi nhìn lại cuộc đời mình, bạn nên nghĩ đến việc: đáp 
ứng kì vọng của người khác chỉ khiến cuộc đời giá trị mà 
ngăn ngủi của bản thân chịu nhiều thiệt thòi, sinh mạng 
mà bản thân trân trọng tại sao phải sống vì người khác? 

Khi chịu thiệt thòi, hãy thẳng thắn nói ra những bát 
mãn của bản thân, kết quả tệ nhất cũng chỉ là bị người khác 
ghét bỏ. Bị ghét bỏ có làm sao đâu? Cùng lắm thì đoạn tuyệt 
mối quan hệ, một người yêu thương bản thân mình sao có 
thể để bản thân mình chịu ấm ức chứ? 

Bạn phải biết rằng, chỉ phí cho việc thay đổi một người 
rất cao, khi gặp một người không hợp với mình thì tôn 
trọng lẫn nhau là cách hiệu quả nhất, nói ra suy nghĩ của 
mình ngay lập tức có thể giảm bớt những tổn hại, đề phòng 
việc đối phương {бп thương bạn. 

Bạn không muốn thay đổi vì trong lòng không muốn 
thay đổi trạng thái hiện thời. Cho dù bạn có nhiều điều 
không hài lòng với cuộc sống hiện tại nhưng không thay 
đổi sẽ khiến bạn cảm nhận được sự thoải mái sau khi trốn 
chạy. Nếu bạn là một người “tốt bụng” chịu đựng những 
bắt công, thì những sự bát hạnh này thật ra đều là kết quả 
của việc bạn không bằng lòng thay đổi. 

Bạn không coi trọng bản thân mình, người khác cũng 
sẽ không coi trọng bạn. 

Vì khóng có dũng khí đối diện với cuộc sống nhưng bạn 
phải biết rằng, quá trình có được tự do cũng cần một chút 
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đau khổ, cần sàng lọc bạn bè xung quanh, cần cải thiện và 
rèn luyện bản thân, như vậy bạn mới có thể trở thành dáng 
vẻ mình hằng mong muốn bấy lâu. 


Mỗi người đều có những giá trị riêng. Nếu bạn lựa chọn 
từ bỏ bản thân, làm theo người khác, lựa chọn thiệt thòi để 
làm hài lòng mọi người xung quanh, thì chính bạn đã cho 
người khác quyền làm tổn thương mình. Bạn sẽ sóng cả đời 
trong, việc làm hài lòng và nhường nhịn người khác. 

Không ai có thể khiến tất cả mọi người yêu thích mình, 
muốn có được sự tôn trọng, bạn phải có chút tính cách 
riêng trong sự lương thiện ấy. Tính cách riêng ấy là tín hiệu 
tự bảo vệ bản thân, khi người khác nhận được tín hiệu này 
sẽ tự giác giảm sự tuỳ ý của họ nhưng nếu bạn không đưa 
ra tín hiệu gì, người khác không biết giới hạn của bạn ở đâu 
nên càng được nước lấn tới. 

Tranh chấp với người khác cũng là một loại năng lực, 
cần đối điện với nỗi sợ của bản thân, luyện tập không 
ngừng. Đây là cơ chế bảo vệ bản thân hợp lý nhất, đừng 
cố gắng có được sự yêu quý của người khác bằng việc làm 
hài lòng và nhường nhịn. Giá trị của một người không thể 
hiện qua sự tự ti. Điều người khác yêu quý chúng ta sẽ luôn 
luôn là sự tự біп, một chút kiêu ngạo và lòng đũng cảm 
trong con người chúng ta. 


ат наоко 
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THUẬT BOC TÂM: KỶ NẴNG TÂM LÝ НОС THỰC TẾ 
TRONG GIAO TIẾP HÀNG NGÀY 


D MÈU ÚNG THIÊN KIËN' 


Hiệu ứng thiền kiến hay còn gọi là hiệu ứng ấn tượng 
đầu tiên. Trong giao tiếp, ấn tượng đầu tiên mà hai bên 
hình thành cho nhau có ảnh hưởng vô cùng sâu sắc đến 
mối quan hệ của họ sau này. Cho dù ấn tượng đầu tiên 
không thể phản ánh toàn bộ tình hình thực tế của một 
người, nhưng trong kí ức của chúng ta đó là đấu ấn sâu 
đậm nhát. Tâm lý học nghiên cứu phát hiện, tiếp xúc với 
một người 45 різу sẽ có thể sản sinh ап tượng đầu tiên cũng 
có nghia, thiện cảm giữa con người với con người thật sự 
bắt đầu từ “nhan sắc”. Chúng ta thường đánh giá nội tại 
giáo đưỡng của người khác thông qua tuổi tác, ngoại hình, 
cách ăn mặc, hành động, khí chát, biểu cảm của họ. 

Trong cuộc sóng, có rát nhiêu tình huống sử dụng hiệu 
ứng này, ví dụ “ra oai phủ đâu”, “quan mới lên chức, làm 
một hai việc tỏ rõ tài năng”. Khi con người tham gia phỏng 
ván, hẹn hò, tụ họp đều cần để lại cho người khác Ấn tượng 


1. Còn gọi là "Tác động đáu tiên" chỉ con người rất dễ căn cứ vào ấn tượng 
ban đầu đề đưa ra quyết định và phán đoán về một người nào đó. 


tốt. Ở Chúng ta nên để tâm chút ít, đặc biệt là ở hình thức 
bên ngoài, cần trang điểm lịch sự thời trang, ngôn ngữ 
hành động, phải thoải mái, hào sáng, vậy mới có thể để lại 
thiện cảm lâu dài. 


D HIỆU ỨNG BƯỚC LÊN BẬC THÊM 


Trước đó chúng ta từng đẻ cập đến một câu nói của nhà 
văn Lỗ Тап: “Căn phòng này quá âm и, cần phải có một cái 
cửa 5б ở đây, mọi người nhất định không đồng ý. Nhưng 
nếu bạn có ý định đỡ mái nhà lắp cửa sổ, тої người sẽ điều 
chỉnh lại mọi thứ, đồng ý cho bạn lắp cửa sô.” 

Điều này thể hiện hiệu ứng bước lên bậc thèm trong 
tâm lý học, một người khi chấp nhận những việc nhỏ nhất 
thì có thể sẽ chấp nhận những yêu cầu lớn hơn. 

Ví dụ, bạn muốn mượn bạn bè 1000 tệ nhưng lo sợ 
người bạn này từ chối, nên đã mượn anh ta 100 tẹ, lúc này 
người bạn ấy thường sẽ không từ chối, cách ngày sau trả lại 
100 tệ cho anh ta, sau đó mượn anh ta 1000 tệ, lúc này anh 
ta rất có khả năng sẽ cho bạn mượn. 

Điều này trái ngược với điều Lỗ Тап nói phía trên 
nhưng đạo lý cơ bản thống nhất, anh ta đưa ra yêu cầu lớn 
hơn trước, sau đó giả vờ thoả hiệp, hạ thắp yêu cầu, lúc này 
thường sẽ không có ai từ chối cả. 


©  HIỆU ỨNG NHO CHUA 


Hiệu ứng quả nho chua bắt nguồn từ câu chuyện “Con 
cáo và chùm nho” trong Ngụ ngôn Ê-dóp. Con cáo vốn rất 
muốn ăn chùm nho, nhưng nhảy thế nào cũng không với 
tới chùm nho, vì vậy nó đành an ủi bản thân rằng chùm 
nho rất chua. 

Trong cuốn sách “Hiệu ứng nho chua” có аё cập đến 
rằng, đù chúng ta khinh thường việc suy đoán ác ý về người 
khác nhưng chúng ta cũng không bao giờ nhẹ nhàng với 
sự ác ý của người khác. Trong cuộc sống có rất nhiều người 
không mong chờ người khác sống tốt hơn mình, một khi 
thấy người khác sống tốt hơn sẽ sinh ra tâm lý ghen ty, tìm 
đủ mọi cách để уш khống lẫn nhau. Bề ngoài họ có vẻ là 
một người hoà nhã, hiền lành nhưng thật ra lòng dạ thâm 
sâu. Tránh xa kiểu người này càng sớm càng tốt. 


D MIÉU ÚNG FRANKLIN 

Hiệu ứng Franklin chỉ ra rằng, cách tốt nhất khiến người 
khác thích bạn không phải là giúp đỡ họ mà là để họ giúp 
đỡ mình. 

Một lòng hi sinh không hẳn có thể nhận về hồi đáp, 
nhưng аёл lối để người khác hi sinh vì mình sẽ có hiệu 
quả hơn. 

Trong cuộc sóng, chúng ta dễ dàng nhận ra rằng, những 
mối quan hệ tốt du được sinh ra từ những lần giúp đỡ 


nhau. Sợ làm phiền người khác không phải một thói quen 
tốt, giao tình giữa người với người trở nên sâu đậm sau mỗi 
lần giúp đỡ nhau. Nếu bạn muốn xây dựng mối quan hệ 
tốt với một người, hãy thử nhờ anh ta giúp bạn, điều này sẽ 
khiến anh ta cảm nhận được sự thừa nhận của bạn, từ đó 
khiến mối quan hệ hai người gần gũi hơn. 


D NĂNG LỰC ĐỒNG CẢM 


Năng lực đồng cảm là năng lực thấu hiểu cảm xúc của 
người khác, suy nghĩ cho họ, cũng chính là việc đặt mình 
vào hoàn cảnh của người khác mà chúng ta thường dè cập 
đến. Bởi vì năng lực đồng cảm của mỗi người khác nhau, 
năng lực đồng cảm mạnh mẽ được xem như một trong 
năng lực quan trọng trong giao tiếp hiện nay. 


Năng lực đồng cảm có thể mang đến cho con người 
trí tuệ và khả năng quan sát, có thể cảm nhận nội tâm và 
suy nghĩ của người khác. Những người năng lực đồng cảm 
kém thường không nhạy cảm với nỗi đau của người khác, 
thiếu sự đồng cảm, đối nhân xử thế cũng rất ích kỉ. 

Tôi có một mẹo nhỏ đề kiểm tra năng lực đồng cảm, tuy 
không hoàn toàn khoa học, nhưng cũng có ý nghĩa tham 
khảo nhất định. Khi bạn và một người cùng đi xem phim, 
người khác cảm động rơi lệ với những tình tiết trong phim 
nhưng anh ấy bình thản như không, có thể năng lực đồng 
cảm của anh ta chưa cao. 


©  HIỆU ỨNG HÀO QUANG 


Hiệu ứng hào quang là hiệu ứng lan toả mà chúng ta 
thường dè cập, về bản chất nó là sự thiên lệch trong việc 
khái quát hóa nhận thức của người khác. Ví dụ, đối diện 
với một người vô cùng đẹp trai, ăn mặc sang trọng, suy 
nghĩ của bạn cũng vô thức cho rằng anh ta vô cùng xuất 
sắc, đồng thời bạn cũng đồng tình những quan điểm anh 
ta đưa ra Ngược lại, gặp mặt một người dáng vẻ bình 
thường, không chú trọng ăn mặc, bạn sẽ thấy anh ta không 
vừa mắt, phủ nhận toàn bộ quan điểm của anh ta. 

Đây cũng là nguyên nhân tại sao những người theo 
đuối thắn tượng lại say đắm thần tượng đến vậy. Trong 
cuộc sống, cũng có nhiêu ví dụ vẻ hiệu ứng hào quang, ví 
du “người tình trong mắt hoá Tây Thi”, “yêu nhau yêu cả 
đường đi lối về”, thích một người sẽ thích mọi thứ thuộc 
vè họ, ghét một người sẽ ghét tắt cả những gì họ làm mà 
khóng có lí do. 


D вуми KIẾN RẬP KHUÔN 


Định kiến xã hội là điều yêu thích của những kẻ lười, 
bởi vì họ quen với việc đơn giản hoá những уап đề phức 
tạp, gắn mác cho những sự việc xung quanh. Một khi sự 
việc được gắn mác thì đều có thể phân loại, tư duy lí trí sẽ 
dừng lại ở đó. Ví dụ, những quan niệm thường gặp như: 
“khu vực деп“, “phân biệt chủng tộc”, “trọng nam khinh 


nữ”... đều là nguồn góc của tắt са những định kiến, cũng 
là đặc điểm tâm lý hẹp Һә. 


Cuốn sách “Looking Out, Looking In” của tác giả Ronald 
Adler cho rằng, loại bỏ việc phân loại người khác, thử xem 
họ như những cá thể độc lập thay vì là một thành viên 
trong quần thể mà bạn cho rằng có chung một số дас điểm. 


D HIỆU ỨNG LÅN LÔN KÍCH THÍCH 


Hiệu ứng lẫn lộn kích thích vô cùng thú vị, nó chỉ đến 
việc bạn đi trên cầu treo, sợ hãi toàn thân run гау, im đập 
thình thich, lúc này néu bạn vô tình gặp một người, пао bộ 
của bạn sẽ kết nói trái tim người này, cho rằng chính đổi 
phương khiến tim bạn đập nhanh hơn, và bạn sẽ phải lòng 
người ấy. 

Hiệu ứng này nói cho chúng ta biết, khi cùng nhau làm 
những việc khiến tim đập nhanh có thể gia tăng tình cảm 
đôi bên. Nếu bạn muốn theo đuổi một người hoặc muốn 
hâm nóng tình cảm, hãy đưa anh ta đến những nơi xa lạ 
tìm kiếm cảm giác kích thích, ví dụ xem phim kinh dì, ngồi 
tàu lượn siêu tốc, nhảy bungee, nhảy dù, lặn... 


2 HIỆU ỨNG MATTHEW 

“Định luật 80/20” nói với chúng ta rằng, 20% số người 
trên trái đất đang nắm рій khoảng 80% tài nguyên, hiệu 
ứng Matthew cũng nói với chúng ta rằng, người mạnh sẽ 
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càng mạnh, người yếu sẽ càng yếu, người giàu càng giàu, 
người nghèo càng nghèo. 

Hiện tượng này được nhà khoa học người Mỹ, Robert 
Morton đưa ra vào năm 1986: So với những nhà nghiên 
cứu vô danh kia, các nhà khoa học nổi tiếng sẽ có được uy 
tín hơn. Cho dù cùng nhau hoàn thành một dự án, nhưng 
tiếng tầm cuối cùng vẫn dành cho những nhà khoa học có 
danh tiếng. 

Trong giao tiếp hằng ngày, một người có sức hút cá 
nhân mạnh mẽ sẽ có nhiều bạn bè hơn, thông qua những 
người bạn đó quen biết nhiều người hơn, mở rộng mối 
quan hệ xã hội. Điều chúng ta cần làm là nâng cao sức hút 
và giá trị bản thân, thu hút nhiều mối quan hệ hơn thay 
vì tâng bóc và xu nịnh lấy lòng người khác. 


D QUY ТАС BÌNH KẾT 


Quy tắc đỉnh kết chỉ đến việc, nếu đỉnh điểm và kết 
thúc của một trải nghiệm dễ chịu thì trải nghiệm đó sẽ dễ 
chịu; ngược lại, пёи đỉnh điểm và kết thúc gây khó chịu thì 
toàn bộ quá trình sẽ khiến người ta khó chịu. 

Khí bạn ăn ở nhà hàng, đồ ăn ở đó có thể không ngon, 
nhưng sau khí ăn, sếp tặng bạn một đĩa hoa quả và đồ 
tráng miệng khiến bạn ấn tượng sâu sắc, có thiện cảm với 
quán ăn. 


Khi đi chơi với bạn bè, quá trình có thể khiến người ta 
mệt mỏi nhưng khi về đến nhà, bạn bè hởi Һат đôi câu: 
“Về đến nhà chưa?“ sẽ khiến bạn cảm nhận được sự tận 
tình của đối phương. 


“Một kết thúc tốt đẹp tương đương với thành công 
một nửa”. 

Khi tổ chức hoạt động, cho dù quá trình chẳng ra sao 
nhưng khi kết thúc vẫn vui vẻ cũng có thể khiến mợi người 
đánh giá cao hoạt động này; nhưng nếu kết thúc không vui 
vẻ gì, có lẽ người khác sẽ chẳng bao giờ quay lại hoạt động 
bạn tổ chức. 


D PHI BÀY BẢN THÂN 


Nếu bạn muốn mối quan hệ của mình và người khác 
gần gũi hơn, nâng cao sự tín nhiệm của họ, bạn có thể kể 
cho họ một số bí mật hay câu chuyện gia đình bạn. Khi bạn 
chủ động kể những chuyện cá nhân của mình cho người 
khác, bạn đang dùng cách phơi bày bản thân để nói với họ 
rằng: “Tôi tin tưởng bạn, vì vậy mới nói bí mật của mình 
cho bạn“. 

Lúc này đối phương sẽ dần tin tưởng bạn, cũng sẽ kể 
cho bạn một bí mật của họ, trao đổi bí mật là biểu hiện của 
việc tín nhiệm nhau trong giao tiếp, lúc này mối quan hệ 
giữa hai bạn sẽ nhanh chóng gần gũi hơn. 


D NGUYÊN TÁC BÁNH GIÁ CA0 


So với việc đưa lời khuyên cho người khác, đánh giá 
cao người khác luôn đạt được hiệu quả mà bạn kì vọng. Khi 
bạn muốn một người thay đổi, khuyên nhủ hay giảng giải 
cho anh ấy không thể thật sự thay đổi suy nghĩ của anh ấy, 
thậm chí khiến anh ау ghét bạn. 

Lúc này bạn cần khen ngợi anh ấy, đồng thời cổ vũ 
anh áv làm theo cách này sẽ tốt hơn. Việc nhận được sự 
khen ngợi sẽ khiến anh ta vô cùng vui ve, sử dụng cách 
tán thưởng đề đưa ra уёџ cầu sẽ khiến đối phương аё tiếp 
nhận hơn. 

Ví dụ, khi trẻ con chơi máy tính quá lâu, thời gian học 
quá ít, việc bạn phê bình có thể khiến con trẻ ghét học thậm 
chí nồi loạn, bạn có thể nói như sau: “Con yêu, dạo này cô 
giáo khen con tiến bộ rát nhiều, sau này vẫn phải tích cực thể 
hiện. Hóm nay chăm chỉ hoàn thiện bài tập mẹ sẽ thưởng 
cho con chơi máy tính thêm nửa tiếng, có được không?“ 

Lúc này, những đứa trẻ được khen ngợi sẽ nở một nụ 
cười vui vẻ, di nhiên sẽ chấp nhận đề nghị của bạn. 


D MIU ỨNG XẤU MẬI 


Những người bình thường phạm lỗi thường không 
được người khác tôn trọng, những người tài giỏi phạm chút 
lỗi lầm thì ngược lại, khuyết điểm không che lắp được ưu 
điểm, mà còn khiến họ рал gũi những người xung quanh, 


từ đó nhận được thiện cảm của người khác thậm chí trở 
thành điểm cộng. 


Có người quen xây dựng hình tượng bản thân, luôn 
thể hiện mình giỏi hơn người khác, cố ý tạo ra khoảng cách 
lớn với những người xung quanh. Những người này tưởng, 
chừng xuất sắc nhưng không được người khác yêu quý. 
Những người xuất chúng thật sự thường tự ché nhao bản 
thân, thể hiện một số khuyết điểm và thiếu sót của mình, 
như vậy mới có thể khiến mợi người cảm nhận được sự chân 
thực của anh ta. 


D HIỆU ỨNG вдо TRÁNG 


Kể cho bạn một thực nghiệm vô cùng thú vị: Khi xem 
đến đây, nói với bản thân mình: “Đừng đi xem gấu trắng”. 

Lúc này, ngoại hình của “gấu trắng” liệu có đang xuất 
hiện trong não bạn? 

Thực nghiệm chỉ ra rằng, cho dù người khác hay chính 
bạn nói với mình “đừng xem gấu trắng”, gáu trắng vẫn sẽ 
tự động xuất hiện trong bộ não của bạn. 


Bạn thực sự muốn quên đi một người thì đừng hận 
anh ta, vì khi nghe thấy tiếng hận, người đó sẽ xuất hiện 
trong, não bộ của bạn. Lúc này bạn sẻ mải mãi không quên 
được anh ta. 


Càng muốn quên đi một người càng nhớ người đó, chỉ 
bằng hãy thuận theo tự nhiên, để họ trở thành những vị 
khách qua đường vội vã. 


2 Цім YÊU tẦU 


Nhà tâm lý học Maslow đã đưa ra thuyết thứ bậc nhu 
cầu từ góc độ động cơ của con người, và chia nhu cầu của 
con người thành bảy cấp độ, từ thấp đến cao bao gồm: nhu 
cầu sinh lý, nhu cầu an toàn, nhu cầu được thuộc về và 
yêu thương, nhu cầu được tôn trọng, nhu cầu nhận thức 
và hiểu biết, nhu cầu thẩm mỹ và nhu cầu tự khẳng định 
mình. Trong số đó, bón nhu cầu đầu tiên là nhu cầu thiết 
yếu và ba nhu câu cuối cùng là nhu cầu nâng cao. 

Thông thường, nhu cầu của con người được thoả mãn 
dần dàn từ cáp thấp đến сар cao và phát triển đi lên nhưng 
nó không có định, một người sẽ có nhiều loại nhu cầu và 
trong cùng một thời điểm luôn có một nhu cầu chiếm ưu thế, 
thoả mãn nhu cầu cao rồi vẫn sẽ tồn tại những nhu cầu thấp. 

Cả nhu cầu cấp cao và nhu cầu сар thấp đều không thể 
được thỏa mãn hoàn toàn. Khi một người thiếu quá mức một 
nhu câu nào đó trong những năm đầu đời sẽ dẫn đến việc họ 
theo đuổi nhu cầu đó một cách mạnh mẽ khi trưởng thành. 
Chẳng hạn, việc không đáp ứng được nhu cầu an toàn và nơi 

ở thời thơ áu sẽ дап đến tình trạng thiếu tình yêu và sự bắt 
an trong nhân cách lúc trưởng thành, khiến anh ta tìm kiếm 
cảm giác phụ thuộc còn thiếu trong nhiều năm sau này. 


XÂY DỰNG THƯƠNG HIỆU CÁ NHÂN MỘT CÁCH 
HIỆU ОЦА 


D TRUYỂN MIỆNG LÀ MỘT TẤM DANH THIẾP 


Peters, một nhà khoa học về quản lý người Mỹ đã nói: 
“Quy luật sống còn trong thế kỷ 21 là xây đựng thương 
hiệu cá nhân”. 

Nếu bạn vận hành một sản phẩm, bạn chỉ muốn tối 
đa hóa lợi ích, không ngừng giảm chỉ phí đầu vào và tăng 


giá sản phẩm, tưởng chừng bạn có thể thu được nhiễu lợi 
nhuận hơn nhưng trên thực tế, sản phẩm này không có 
tính cạnh tranh. Những người giỏi kinh doanh biết cách 
quản lý truyền miệng, và những sản phẩm có hiệu ứng 
truyền miệng tốt có thể thu hút nhiều khách hàng hơn, 
dàn dàn tạo thành một “thương hiệu”. Trong cuộc sống 
hằng ngày, hầu hết người tiêu dùng của chúng tôi không 
hiểu quá sâu vẻ sản xuất và ưu - nhược điểm của mỗi sản 
phẩm. Họ thường sử dụng nhãn дап của thương hiệu để 
đánh giá giá trị của sản phẩm, ngay cả khi có thể xuất hiện 
“thương hiệu cao сар”, mọi người cũng sẽ chọn những sản 
phẩm được công chúng công nhận. Sau tắt cả, tôi tin rằng 
thương hiệu có thể giảm chỉ phí thời gian, và cải thiện hiệu 
quá lựa chọn của chúng ta. 

Chúng tói sử dụng tư duy sản phẩm để tạo ảnh hưởng 
cá nhân. Trong thời đại nhịp sóng hói hả, giao tiếp giữa con 
người với nhau cũng trở nên rời rạc, chỉ phí để tìm hiểu 
kĩ một người quá cao, vì vậy con người quen với việc рап 
mác cho nhau. Cách này tuy sẽ để lại những ấn tượng rập 
khuón nhưng thật sự có thể ảnh hưởng đến ấn tượng đầu 
tiên của mọi người, có thể cung cấp một số thông tin cho 
người khác, giúp họ phán đoán xem mình có cần tiếp tục 
tìm hiểu sâu hơn không. 

Tôi từng nghe được một câu nói khiến tôi vô cùng, án 
tượng: “Bạn phải có gắng khiến mỗi người gặp bạn đều 
trở thành người quảng bá cho bạn.” Vậy làm thế nào mới 


có thể thực hiện được điều này? Tôi да đọc rất nhiều sách 
cũng gặp rất nhiều người có sức hút và phát hiện ra, những, 
nghệ thuật nói chuyện được đúc kết trong những cuốn 
sách, kĩ thuật được cố tình tạo ra đề thực hiện điểu này 
đều vô cùng giả tạo. Ngoài việc biến cuộc sóng của bạn trở 
nên mệt mỏi dường như chẳng có giá trị nào khác. Những 
người có sức hút và tiếng tăm truyền miệng thực sự tốt, khi 
nói chuyện với người khác đều thể hiện sự chân thành từ 
trong trái tim. 

Tôi biết những điều mình đang nói có vẻ rất sáo ròng, 
nhưng con người là động vật có trí tuệ, sự chân thành của 
bạn không cần được tán dương cũng có thể chạm đến trái 
tim người khác, sự giả dối của bạn cho ай có сӧ gắng che 
đậy cũng có người nhìn ra. 

Có người nói năng hùng hồn nhưng không thật sự chàn 
thành, có người thật thà lắp bắp nhưng lúc quan trọng nhất 
có thể giúp đỡ bạn. Những nghệ thuật nói chuyện giả dói 
chỉ là những lời nguy biện. Trước mặt những người biết nhìn 
người, một người thật sự muốn có được tiếng tăm truyền 
miệng tốt, đầu tiên phải có nhân cách và giáo dục tốt. 

Tự khen bản thân sẽ khó lòng khiến người khác tin 
tưởng, con người luôn tin tưởng những lời nói sau lưng, 
nếu có người khen bạn khi bạn không có mặt, đó mới là 
tiếng, tăm truyền miệng tốt. Khi tiếng tăm tốt, bạn có thể 
tập trung các nguồn lực và sự tín nhiệm. Trong công việc, 
bạn không cần sơ yếu lí lịch, bạn không cần dành nhiều 


Ыкы 


thời gian tìm việc, сас công ty săn người vẫn sẽ tìm đến 
bạn. Thị trường mai mối cũng sẽ giới thiệu cho bạn một 
nửa kia tuyệt vời. Khi bạn phạm lỗi, mọi người cũng sẽ bao 
dung với bạn nhiều hơn. Có thể thấy, tiếng tăm tốt chính là 
tắm danh thiếp của riêng mỗi người mang đến những bát 
ngờ trong cuộc đời chúng ta. 

Trong cuộc sống, chúng ta thường nghe thấy nhiều tính 
từ gần gũi như: trung thực, thật thà, chân thành, lương 
thiện, tháo vát, lười biếng, luon lẹo, bùn хіп, hào phóng, 
giả tạo, phù phiếm... 

Nếu gắn lên mình những nhãn đán đó, bạn nghĩ tính 
từ nào phù hợp với mình? Và bạn có biết từ khoá về bạn 
trong suy nghi của người khác không? 


D TÌM THẤY ĐỊNH VỊ VU THẾ ОА BẢN THÂN 


Bạn hiểu ưu điểm của bản thân không? Tôi đã từng làm 
một thực nghiệm như thé này, tôi để vài người bạn viết lên 
giáy mười ưu điểm và nhược điểm của bản thân. Yêu cầu họ 
cố gắng sắp xép dựa theo mức độ quan trọng, sau đó yêu 
cầu họ viết ưu nhược điểm của dói phương. Kết quả phát 
hiện ra rằng, họ thường dùng những từ ngữ tương đối khái 
quát đề đánh gjá ưu khuyết điểm của bản thân, nhưng khi 
đánh giá người khác họ dùng những từ ngữ cụ thể hơn. 

Khi ду người khác viết ra ưu khuyết điểm của mình, 
chúng ta đều сат thấy không thoải mái vì viết quá chân 


thật, những ngôn từ chân thật từ tận đáy lòng luôn thể 
hiện những phương diện mà bản thân đang trốn tránh 
trong cuộc sống hằng ngày. 

Có thể nói, nhiều người khó có thể thật sự thấu hiểu 
mình, muốn nhận thức rõ hơn về bản thân mình cần có 
năng lực suy ngẫm. Để làm được điều này cần xây dựng, 
chiếc kính hai mặt trong não bộ, một mặt thực hiện nhiều 
lần hành động của bản thân, một mặt tự đánh giá và cân 
nhắc về hành động được tái hiện lại. 

Học cách nhìn lại cũng là một năng lực, đồng thời đó 
không phải năng lực mà ai cũng có được. Chỉ có những người 
không ngừng nhìn lại nội tâm sâu thẳm trong lòng mới có thể 
thật sự biết được bản thân muốn gà,chờ đợi điều gì. Mỗi người 
đều là cá thể độc lập, có những khí chất khác biệt, những điều 
này tạo nên ấn tượng trong mắt người khác. Khi bạn bắt đầu 
nhìn lại những động cơ và nhu cầu của bản thân, đồng thời 
dần dần thấu hiểu bản thân trong ánh mắt người khác, bạn 
mới có thể định vị “thương hiệu cá nhân” của mình. 

Có một số người cảm nhận tốt về bản thân mình nhưng 
nhiều người cho rằng là kẻ khéo miệng, chuyên dùng thủ 
đoạn. Không ai nói cho họ những thông tin tièu cực, cũng 
không ai kể cho họ nội dung mà mọi người đang bàn tán. 
Vì vậy, muốn thấu hiểu hình ảnh của bản thân trong mắt 
người khác thật sự không аё dàng. Néu có thể cùng nhau 
chơi một số trò rồi vui vẻ thoải mái đưa ra ưu khuyết điểm 
của đối phương có lẽ sẽ tốt hơn. 


Điều chỉnh lại bản thân dua trên những nhận thức rõ 
vè ưu điểm và thiếu sót, không mong mỏi trở thành người 
được người khác ngưỡng mộ, bởi vì tính cách, khí chất của 
mỗi người thường có định, bạn chỉ cần sống là chính mình. 


Điều con người có thể làm là tăng cường điểm mạnh 
của bản thân, ví dụ, nếu bạn là người nhạy cảm, hướng 
nội, bạn không cần biến bản thân trở thành người nhanh 
nhẹn, hoạt bát, chỉ cần phát huy ưu điểm hướng nội của 
mình, chọn lọc bạn bè, tìm hiểu sâu, đối xử chân thành, làm 
những công việc mà mối quan hệ xã hội ở đó đơn giản, như 
vậy bạn vân có thể sống một cuộc đời giàu sang. 


2 нду BÉ NGƯỜI KHÁC BIẾT VÀ CÔNG NHÂN GIÁ ТЕ] CỦA BẠN 


Có được lập trường và sự tự tin vững vàng. Cho dù 
trong cuộc sống và giao tiếp, chúng ta đều muốn có được 
sự thừa nhận của người khác,nhưng đừng khiến giá trị bản 
thân chỉ được xây dựng trên sự thừa nhận của người khác, 
nếu khóng cuộc sóng của chúng ta sẽ bị chỉ phối bởi họ, trở 
thành vật đính kèm trong hệ thống giá trị của người khác. 
Cách làm này được dùng để đáp ứng kì vọng của người 
khác, giúp bạn nhận được sự tôn trọng của họ. Nhưng bạn 
càng muốn đáp ứng yêu cầu của người khác, địa vị của bạn 
sẽ ngày càng tháp đi, sớm muộn bạn cũng sẽ bị coi thường. 

Một người có được lập trường vững vàng và luôn tự 
tin sẽ khiến người khác cảm nhận được sự kiên định. Anh 
ta sẽ không chạy theo só đông hay nghe theo người khác. 


Đối với nhận thức về sự vật xung quanh anh ta có logic của 
riêng, mình; khí chất này có thể mang дёп cảm giác ồn định 
và an toàn cho những người xung quanh. 


Một biểu hiện của sự tự tin chính là lập trường kiên 
định, cảm xúc бп định, cảm nhận mạnh mẽ vè gjá trị cá 
nhân. Cảm xúc này sẽ lan toả đến những người xung 
quanh. Bạn có thể cảm thấy thoải mái tự do khi giao tiếp 
với những người xung quanh. Cảm xúc бп định cũng khiến 
người bên cạnh cảm nhận được giá trị và sự tự tin của bạn. 

Mục tiêu rõ ràng và nhận thức giá trị của bản thân. 
Trong các nền tảng mạng xã hội, có rất nhiều trạng thái 
giống nhau: một người nặng 125kg giảm cân thành công 
nhờ tập gym, trở thành anh chàng đẹp trai 70kg. Lúc này, 
ấn tượng của bạn về người này là sự kỉ luật, kiên định và 
đáng tin tưởng. 

Điều con người sợ nhất là không có mục tiêu, sống vò 
tri vô giác. Sự sa оа này khiến bạn lo lắng, khi giao tiếp 
với những người xung quanh, bạn sẽ lan toả nỗi lo này cho 
nhiều người. 

Theo lí luận thuyết nhu cầu Maslow, nhu cầu cao nhất 
của con người là nhận thức giá trị bản thân, sau đó là nhu 
cầu thẩm тї, sự tôn trọng, tình yêu và an toàn. Nói cách 
khác, một người nỗ lực theo đuổi mục tiêu, nhận thức giá 
trị bản thân mình sẽ аё dàng được người khác tôn trọng và 
yêu thương, đây là tác dụng tương hỗ. 


Tôi chưa từng nói về học thuyết thành công, bởi vì 
thành công không phải tiêu chuẩn duy nhất để đánh giá 
một người. Trong hành trình tranh đấu với sự sa đọa, chỉ khi 
chiến thắng bản thân hết lần này đến lần khác, chúng ta mới 
có thể tìm thấy cảm giác hạnh phúc tròn đầy, được người 
khác công nhận giá trị của mình chỉ là сат giác thứ yếu. 

Con người cần phải nỗ lực, thứ nhất vì mục tiêu đánh 
bại những nỗi lo trong lòng, nhận thức giá trị bản thân, cải 
thiện môi trường sống của những người ta yêu quý sau đó 
mới là được người khác nhìn nhận bằng con mắt khác. 

Nghiên cứu một kĩ năng cá nhân. Khi nhắc đến 
Beethoven, điều đầu tiên bạn nghĩ đến là âm nhạc, nhắc 
đến Van Gogh điều đầu tiên bạn nhớ đến là hội hoạ. Vậy 
khi nhắc đến bạn, điều đầu tiên người khác nghĩ đến là gì? 

Con người không cần bị người khác dòn nén рап nhãn 
mác nhưng con người cần những cái mác ấy. Não bộ giống 
như mạng lưới nhận thức được tạo thành bởi sơ đồ tư duy, 
trọng tâm của sơ đỏ tư duy này là trích xuất từ khoá quan 
trọng. Phương pháp nhận thức này nhanh và đơn giản. 
Khi bạn gặp một người điều đầu tiên cần làm là tìm ra một 
chiếc mác cấu thành từ khoá, sau đó mới bổ sung thông tin 
toàn điện chiếc mác đó. 

Trên đời này được máy người giỏi đồng đều, tìm được 
chuyện mình thích nhất, giỏi nhất, phát huy nó hoàn hảo 
nhất chính là biểu hiện giá trị cốt lõi nhất của bạn. 


Ví dụ, bạn là một nhà thiết kế nội thất lâu năm, khi bạn 
bè thân thiết mua nhà muốn trang trí, nhìn thấy bản thiết kế 
nghĩ đến thợ thiết kế nội thất nhất định sẽ nhớ đến bạn. Họ 
có thể sẽ gọi điện cho bạn, nhờ bạn giúp đỡ thiết kế. Tương, 
tự, trong cùng một mạng lưới quan hệ bạn bè, nếu có người 
mua nhà mới, bạn của bạn sẽ giới thiệu bạn với họ, như vậy 
bạn có thể thông qua các mối quan hệ có được nguồn đơn 
hàng liên tục. 

Tiền đề của điều này chính là khai thác những kí năng 
cốt lõi của bạn, nghiên cứu sâu, trở thành chuyên gia trong 
ngành, kết nối bản thân với sở trường nổi bật, thiết kế cho 
mình một tám danh thiếp ngắn роп nhưng hiệu quả trong 
việc truyền tin mà mỗi khi nhắc đến từ này mọi người sẽ 
nghĩ đến bạn. Bạn có thể hiện thực hóa giá trị của bản thân 
qua mỗi lần truyền miệng. 
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LÀM SAO MÓI CÓ THỂ CÓ ĐƯỢC SỰ TÍN NHIỆM СОА 
NGƯỜI KHÁC? 


Cái chết của người đa đen Floyd ở Mỹ đã vạch trần 
cuộc khủng hoảng phân biệt chủng tộc và lòng tin trong 
xã hội Mỹ. CNN đưa tin về một cuộc thăm đò cho thấy: chỉ 
có 36% người da đen ở Mỹ cho biết cảnh sát đáng tin cậy, 
trong khi đó 77% người da trắng cho rằng cảnh sát ở Mỹ 
đáng tin cậy. 

Một chủng tộc mắt đi niềm tin vào một chủng tộc khác 
là một thảm hoạ với loài người, bản chất phía sau khủng 
hoảng niềm tin chính là án tượng khuôn mẫu do một hành 
vi cụ thể gây ra.Ví dụ, tỷ lệ phạm tội của người da đen ở 
Mỹ luôn cao hơn người da trắng, đa số cảnh sát đối xử với 
người da trắng tốt hơn người da đen. 

Việc thiết lập nền văn minh nhân loại và sự hình thành 
mối quan hệ xã hội đều được xây dựng dựa trên sự tín nhiệm 
lån nhau. Trong giao бёр xã hội, một khi con người mất đi 
niềm tin với người khác, họ khó có thể đứng vững trên thế 
gian này. О xã hội hiện đại, niềm tin giữa người với người 
ngày càng trở nên yếu kém. Chúng ta tiếp xúc với rất nhiều 
người nhưng khoảng cách tâm lý cũng ngày càng lớn lên, cảm 
giác xa lạ giữa người với người khiến chúng ta trở nên cô đơn. 


Đối với tắt cả chúng ta, niềm tin là gốc гё cúa sự phát 
triển con người, nhà tâm lý học Erikson đưa ra những giai 
đoạn phát triển nhân cách con người. Giai đoạn đầu tiên là 
“sự tin tưởng cơ bản đối với sự không tin tưởng “. Những, 
đứa trẻ khoảng một tuổi bắt đầu xây dựng mối quan hệ 
niềm tin với những người thân thiết nhất với mình, ban 
đầu là người mẹ, sự tin tưởng và dựa dẫm vào người mẹ sẽ 
ảnh hưởng đến cuộc đời một người. 

Giai đoạn thiếu niên bắt đầu tin tưởng bạn bè, giai đoạn 
thanh xuân bắt đầu tin tưởng người yêu. Sau khi trưởng 
thành, chúng ta dần nhận ra tằm quan trọng của sự tin 
tưởng. Thái độ của người khác đối với chúng ra đều bắt 
nguồn từ chính chúng ta, có được niềm tin của người khác 
cũng giống như có được mã thông hành trong xã hội hiện 
nay. Vì vậy, tôi thường nhấn mạnh, nếu coi một người 
giống như một thương hiệu, thì bạn cần cố gắng để bắt kì 
ai gặp bạn đều có thể trở thành người quảng bá cho bạn. 

Nhà tâm lý học người Mỹ Anderson từng làm một thực 
nghiệm, ông ấy đem 550 tính từ hình dung về phẩm chất 
tính cách con người liệt kê vào một bảng, sau đó để sinh 
viên đại học lựa chọn những tính cách họ thích nhất và 
ghét nhất. 


Kết quả chỉ ra rằng, những phẩm chất được yêu thích 
nhất được sắp xếp theo thứ tự sau: chân thật, chân thành, 
thấu hiểu, trung thành, đáng tin, có thể dựa dẫm, thông 
minh, quan tâm cần thận, thông cảm, nhiệt tình. 


Những phẩm chất tính cách không được yêu thích nhất 
lần lượt là lừa gạt, ranh mãnh, ác độc, tàn nhẫn, không 
thành thật, không thành thật, giả tạo, không thể dựa айт, 
lạnh lùng, tham lam. 

Có thể thấy, những người chân thành dù đi đến đâu 
cũng có thể nhận được sự yêu тёп. Dưới đây tôi sẽ chia 
sẻ quan điểm của mình về việc làm sao nhận được sự tin 
tưởng của người khác và có được tình bạn chân thành. 


D BAO LÝ DON GIÅN: NÓI ÍT LÀM NHIỀU 


Nhiều người khi nói đến những mối quan hệ xã hội 
thường nhớ đến những người biết ăn nói, tinh tế tỉ mi. Họ 
đường như уд cùng sành sỏi trong hầu hết những sự kiện, 
hoàn cảnh mà họ tham gia, đặc biệt là trong những buổi 
tiệc rượu hay hoạt động giải trí. Những người bình thường 
ít nói thường vô cùng ngưỡng mộ những người giỏi giải 
quyết công việc. Nhưng néu bên cạnh bạn có những người 
đày đạn kinh nghiệm bạn sẽ nhận ra, biết ăn nói và biết làm 
việc là hai chuyện hoàn toàn khác nhau, những người càng 
thông minh càng không bị lu mờ bởi những lời ninh hót. 

Những người chỉ biết nói miệng, thể hiện ra bên ngoài 
là án tượng chỉ phù hợp qua lại một lần chẳng thể thu hút 
nhiều người quay lại, tiếp xúc nhiều lần mọi người sẽ nhìn 
thấu con người ấy, rát khó có được niềm tin. Những năm 
gần đây, tôi càng ngày càng thấu hiểu đạo lý nói ít làm 
nhiều. Khi giao tiếp với người khác không cần thể hiện quá 


đà, điều quan trọng nhất mà chúng ta cần làm là đối xử với 
người khác một cách chân thành và đơn giản. 


Xung quanh tôi có rất nhiều bạn bè, họ không giỏi ăn 
nói, thậm chí đôi КЫ cảm giác nói chuyện rất ngây ngô 
nhưng đều là những người vô cùng chân thành. Những 
người mà tôi đang qua lại đều là những người đáng để tin 
tưởng, qua lại nhiều năm, điều chúng ta để ý nhất chính là 
cách làm người, không gian xảo, không chỉ nghĩ đến công, 
danh lợi ích, không làm hại người khác, có như vậy người 
khác mới không cảnh giác bạn. 


“Tầm прат tầm ngầm mà đắm chết voi”. Những người 
tự cho rằng mình là người thông minh, tài giỏi đều cảm 
thấy bản thân biết cách đối nhân xử thế, nhưng người khác 
đều không phải kẻ ngốc, có đôi khi họ nhìn thấu nhưng 
chẳng muốn nói ra. Những cuốn sách đạy người ta cách đối 
nhân xử thế nhiều vô kể, nhưng theo tôi thấy, chân thành 
là điều chạm sâu vào con tim người khác, chân thành là ЕО 
cấp cao nhất. 

Xã hội này có biết bao anh tài xuất sắc, họ làm việc lúc 
nào cũng nhanh nhẹn quyết đoán. Khi hợp tác với người 
khác không bao giờ đi đường vòng, đưa ra yêu cầu của bản 
thân, hỏi rõ nhu cầu của người khác, suy nghĩ về vẫn đề từ 
góc nhìn của người khác, nói ít làm nhiều. 

Có lẽ, đối với bạn họ chưa đủ lão làng, thành thục, 
thậm chí họ còn bị thiệt thòi, nhưng néu xét về lâu về dài, 
hạt giống được vùi xuống đất chắc chắn sẽ thu hoạch được 


quả chín. những người thật sự có được niềm tin của người 
khác mới có thể có được sự đền đáp lâu dài. 


D XÂY DỤNG HÌNH Анн TRUYỂN мїнє: BIẢM MỐI NGUY HIỂM TRONG 
GIÁO TIỆP 


Khi bạn tin tưởng người khác, bạn đang tự mang đến 
cho mình những mối nguy hiểm. 

Nội tâm mỗi người đều có một cơ chế đánh giá mức độ 
nguy hiểm. Ví dụ, một người bạn tìm bạn mượn 1000 tệ, lúc 
này, trong lòng bạn chắc chắn sẽ đánh giá mối quan hệ giữa 
hai người, nhân cách và khả năng kinh tế của đối phương. 
Nếu mượn bạn tiền nhưng không trả đúng hẹn, mức độ 
nguy hiểm mà bạn đánh giá anh ta nhất định sẽ tăng lên. 
Nếu cuối cùng anh ta không trả tiền cho bạn, bạn sẽ thể rằng 
sau này không cho anh ta mượn dù chỉ một đồng. 

Chúng ta muón xây dựng hình ảnh truyền miệng trong 
quá trình giao tiếp, thì cần phải hạ thấp những mối nguy 
hiểm khi người khác tin tưởng mình, trước hết chúng ta 
hãy cùng xem một số ví dụ thường gặp dễ gây ra những 
mối lo về sự tin tưởng: 

(1) Mượn tiền không trả 

Không đến mức van bất đắc dĩ thì đừng mượn tiền người 
khác, cũng đừng dễ dàng cho người khác mugn tin, 

Mượn tiên là một hành động dễ làm tổn thương các mối диап 
hệ, nếu mượn tiền bạn сіп hẹn thời gian trả tiền, nếu số tiền quá 


lớn cần chủ động yêu cầu đối phương tiết giấy nợ, yêu cầu họ trả 
đúng hạn. 


(2) Nói xấu người khác sau lưng 


Đừng nói xấu người khác sau lưng, trên thế giới này làm gì 
có bức tường nào không thông gió, không аі có thế đắm bảo giữ 
kín những lời nói xấu sau lưng йу. Khi bạn nói xấu người khác 
обі môt ai đó, người đó cũng sẽ cảnh giác обі bạn, bởi vì anh ta 
cảm thấu bạn có thể cũng sẽ nói хйи anh ta, giữ mồm giữ miệng 
mới có thể được người khác tôn trọng. 


(3) Khi bạn bè cần giúp йд nhưng không thể giáp được 


Bạn dang tay giúp đỡ khi người khác cần bạn, nhất là trong 
hoàn cảnh khó khăn, niềm tin sẽ càng ітд nên ving chắc. Ngược 
lại, khi bạn bè vô cùng cần bạn nhưng bạn lựa chọn trốn tránh, án 
tượng của anh ta оё bạn sẽ vô cùng tệ hại. 

(4) Nói khoác, nói một đằng làm một nẻo 

Luôn luôn tin tưởng rằng mọi chuyện trên đời đều sẽ ойп 
hành theo ҷиу luật nhất định, nếu có một ngày nó đi lệch đường 
тау, cho dù có thể quay vè con đường ban đầu, nhưng mọi cười 
sẽ không còn tin tưởng kiên định như ban đầu nữa. “Nhân vô tín 
båt lập” (Ý chỉ: người không giữ chữ tín sẽ không có chỗ đứng 
trong xã hội), một lần thất tín sẽ phải mắt rất nhiều tình thần, sức 
lực để bù đắp, đừng cho rằng đó là chuyện bình thường. 

(5) So đo tính toán, khôn uặt 


Người tự cho rằng bản thân thông mình thường suy nghi rất 
cẩn thận, tính toán nhiều сһиуёп, kiếm được chút lợi lộc thì nghĩ 


ЖЕШИНЕ ЕТЕР 


rằng mình thông mình, bị thiệt thòi thì phiền muộn, bực tức. 
Những người này tưởng chừng thông minh nhưng thực ra chịu 
thiệt thời об cùng lớn, họ vì lợi ích trước mắt mà mát đi niềm tin 
của người khác. 

(6) Năng lực có hạn, không thể đảm nhiệm chức ои 

Xã hội luôn có một тй hướng оё lợi ích. Khi hợp tác һау giúp 
4б người khác, trong ấn tượng của nhiều người, người có năng 
lực luôn đáng tin hơn, có thể tin tưởng được. Muốn có được niềm 
tin cần thể hiện năng lực ой giá trị của bản thân, chỉ khi không 
ngừng nâng cao năng lực của bản thân bạn mới có thể đạt được 
niềm tin và sự ủng hộ. 

(7) Đánh giá ác ý từ người khác 

Thông tin mà chúng ta nhận âược có тбї phân lớn được đến 
từ những đánh giá của người khác. Nếu một người có tiếng tăm 
tốt, những người xung quanh đều khen ngợi anh ta, anh ta nhẤt 
định có những điều hơn người khác. Nếu những người xung 
quanh đều đánh giá thấp anh ta, khả năng lớn là anh ta còn tồn 
tại nhiều ván đề. Đánh giá của người khác có giá trị nhất định, 
chúng ta cần tìm ra khuyết điểm của bản thân từ trong những 
đánh giá của người khác. 

Đánh giá của chúng ta về một người cũng chẳng thể 
nào hình thành trong một sớm một chiều, bạn phạm sai 
sót trong một sự việc quan trọng có lẽ sẽ không dẫn đến 
việc người khác không tin tưởng bạn. Điều thật sự làm 
thay đổi thái độ của họ với bạn nằm ở những tiểu tiết hằng 
ngày. Chúng ta có thể nhìn thấy tính cách, phẩm chất của 


một người từ những hành động, lời nói hằng ngày của họ. 
Đừng cho rằng không xảy ra sai sót ở chuyện lớn thì mọi 
thứ sẽ đầu xuôi đuôi lọt. 


Niềm tin được hình thành dựa trên sự chân thành + tiểu 
tiết + thời gian, như một đoạn văn trong “Hoàng tứ bé”: 


“Chỉ có những sự våt được thuần hoá mới có thế được thấu 
hiểu”. Cáo nói: 


“Vậy nên làm điều gì?” Hoàng tử bé hỏi. 


“Nên vô cùng nhẫn nại”, Cáo đáp. “Ban đầu, bạn có thể ngôi 
như ойу siữa bãi cỏ, ngồi xa tôi một chút. Tôi sẽ Нёс nhìn bạn, bạn 
chẳng cần nói sì, lời nói chính là gốc rễ của sự hiểu lầm. Nhưng, 
mỗi ngày, bạn có thể ngồi gån tôi hơn một chút.” 


D THÀNH THẬT VỚI CHÍNH MÌNH: NÓI RA NHỮNG CHUYÊN TRONG LÒNG 


Nếu bạn muốn nhanh chóng xây dựng một mối quan 
hệ thân thiết với đối phương, có được niềm tin của họ, bạn 
có thể thử kể cho họ nghe bí mật của bản thân. Khi bạn kể 
về bí mật của mình cũng là dấu hiệu bạn không coi người 
đó là người ngoài. Khoảng cách tâm lý giữa hai bạn sẽ được 
rút ngắn nhanh chóng, hiện tượng này chúng tôi gọi là 
“thành thật với chính mình”. 


Thực ra, điều bạn muốn thể hiện khi thẳng thắn kể lại 
một bí mật của mình là sự tin tưởng đối phương, còn đối 
phương thường sẽ vì niềm іл bạn dành cho họ mà kể cho 
bạn nghe bí mật của họ. 


= тшшш 


Niềm tin có thể khiến con người thành thật bộc lộ con 
người thật của mình. Chúng ta thường sẽ nói ra những 
lời trong lòng với những người bạn xung quanh, thể hiện 
suy nghĩ thật sự của mình, cùng nhau bình phẩm một câu 
chuyện nào đó, cũng có thể thể hiện cảm xúc của mình hay 
than thở về những khó khăn. Hành động tưởng chừng như 
đang tiết lộ cuộc sống của mình có thể khiến mối quan hệ 
giữa người với người trở nên gần gũi hơn, bởi vì chúng ta 
cần thấu hiểu nhau, cần nhìn thấy sự mạnh mẽ và yếu đuối 
nhất của đối phương. 

Mọi người thường không thể chạm tới trái tim, càng 
không thể tin tưởng những người thích che giấu bản thân 
mình, không tiết lộ cho người khác biết suy nghĩ thật của 
mùnh. Cứ như vậy, anh ta sẽ ngày càng lún sâu vào hố đen 
che giáu bản thân. Bạn phải biết rằng, thứ khiến người khác 
tin tưởng bạn chính là con người thật sự của bạn. Khi bạn 
không ngừng thể hiện bản thân và có được những phản 
hôi tích cực của người khác, bạn sẽ trở nên tự tin hơn và 
mong muốn được làm chính mình hơn. 


D LÀM PHIÊN VÙA PHÁI: MỐI QUAN HỆ TỐT ĐƯỢC XÂY DỰNG TỪ 
NHỮNG PHIÊN PHÚC 


Nếu bạn muốn một người yêu thích mình, hãy để anh 
ta giúp bạn làm một chuyện gì đó. 

Franklin từng nói: “So với những người từng được 
bạn giúp đỡ, những người đã từng giúp đỡ bạn sẽ bằng 


lòng giúp bạn thêm lần nữa.” 


Những người từng hi sinh vì bạn sé càng trân trọng sự 
hí sinh của anh ta, cũng giống như việc bạn đối xứ tốt với 
một người, bạn sẽ không thể tách rời khói arih ta, điểu bạn 
tiếc nuối có lẽ không phải соп người thật của anh ta mà là 
công sức bạn đã bỏ ra. 


Khi bạn muốn xây dựng một mối quan hệ với người 
khác hãy thử làm phiền họ, khi anh ta giúp bạn bản thân 
anh ta cũng có cảm giác tự hào vì được người khác cần tới. 
Nếu lúc nào cũng sợ làm phiền người khác thì khó làm 
quen được với những người bạn mới, mới quan hệ tốt dèu 
được sinh ra từ những phiền phức. 

Cũng giống như con trai theo đuổi con gái, luôn thích 
tạo ra một vài phiền phức nho nhỏ để thu hút sự chú ý của 
cô ấy. Ví dụ, nhờ cô ấy giảng cho một số đề bài, hỏi đường 
tiện nói chuyện đôi câu, qua lại vài lần như thế hai người 
mới có thể quen biết nhau, từ đó xây dựng mối quan hệ tìn 
tưởng lẫn nhau. Nếu chẳng làm gì hai người rất khó có cơ 
hội hiểu nhau. 

Lev Tolstoy cũng từng viết trong “Chiến tranh và Hoà 
bình”: “Chúng ta không yêu quý người khác vì họ tốt với 
chúng ta, chúng ta yêu quý họ vì chúng ta tốt với họ.” 

Bản tính của con người chính là như vậy, một lòng hi 
sinh khó có thể nhận về hồi đáp, ngược lại càng hi sinh sẽ 
càng yêu thích đối phương. 


Vì vậy, làm phiền người khác một cách hợp lý, để bản 
thân có lý do liên hệ với nhau, như vậy mới có thể khiến 
mối quan hệ đôi bên khăng khít hơn và càng tin tưởng 
nhau sau mỗi lần giúp đỡ. 


D цулснон CÁC MỐI QUAN HỆ: SÀNG LOC NHỮNG NGƯỜI DÁNG TIN 


Nguyên nhân lớn nhất khiến chúng ta tin tưởng một 
người là tam quan tương đồng. Nếu đối phương và chúng 
ta có cùng tiếng nói, hơn nữa tính cách và hành vi cũng 
tương đồng với nhau, hai bên càng аё dàng xây dựng mối 
quan hệ tin tưởng. Đó chính là kiến thức trong câu nói mà 
chúng ta thường nhắc đến: “Ngưu tầm ngưu, mã tầm mã.” 

Nhà văn Camus từng nói: “Chúng ta hiếm khi tin 
tưởng những người tốt hơn mình, thậm chí còn tránh qua 
lại với họ. Ngược lại, chúng ta thường bày tỏ cõi lòng với 
những người giống mình, có chung điểm yếu với mình.” 

Tôi cho rằng, xây dựng một mối quan hệ tin tưởng với 
người khác đều là hành động có lựa chọn. Bạn có thể không 
thay đổi được sự không tin tưởng của một người dành cho 
mình, nhưng bạn cũng không cần phải để trái tim mình 
thiệt thòi chỉ vì mong muốn làm hài lòng người khác, sự 
nguy trang giả dối cũng chỉ đổi về được niềm tin giả dối. 

Chúng ta không thể nào tin tưởng người khác một cách 
vô điều kiện. Nếu bạn tin tưởng đúng người, khi bạn gặp 
khó khăn sẽ có người giúp bạn ứng phó; néu bạn tin tưởng 


những người nhân cách tệ hại, bí mật của bạn có lẽ sẽ bị lan 
truyền khắp nơi chỉ trong một ngày. 

Tóm lại, đời người có thể gặp được những người đáng 
tin vô cùng đáng quý. Niềm tin khiến chúng ta có được sự 
an ủi trong những giây phút cô đơn và lẻ loi trong cuộc đời. 
Bản thân chúng ta cũng phải trở thành một người đáng tin. 
Bởi vì có niềm tin, chúng ta không bao giờ lẻ bóng. 


TRÒ THÀNH MỘT NGƯỜI BÌNH THƯỜNG XUẤT CHÚNG 


Đài BBC của Anh đã mắt 55 năm để hoàn thành kiệt tác 
gây chấn động “The Up Series”. Đây là một loạt phim tài 
liệu được quay từ năm 1964 ghi lại cuộc sống của 14 đứa trẻ 
bảy tuổi thuộc các tằng lớp khác nhau ở Vương quốc Anh. 
Sau mỗi bảy năm, nhiếp ảnh gia sẽ phỏng vấn lại và chụp 
ảnh những đứa trẻ này, theo dõi chúng từ tuổi thiếu niên 
đến lúc thành niên rồi tuổi già cho đến năm 2019. Lần chụp 
ảnh cuối cùng sau 55 năm, những đứa trẻ này đã 62 tuổi. 

Giai đoạn đầu khi mới ghi hình, nhiếp ảnh gia chỉ dự 
định làm một thực nghiệm khoa học, họ đưa ra một giả 
thiết: Sự có định các tång lớp trong xã hội sẽ xác định trước 
tương lai của những đứa trẻ trong mỗi tầng lớp xã hội khác 
nhau, những đứa trẻ giàu có vẫn mãi là người giàu, những 
đứa trẻ nghèo khô vẫn mãi là những người nghèo khổ. 

Một chặng đường ghi hình đã chứng minh điều này là 
đúng. Những đứa trẻ giàu có từ nhỏ đã nhận được sự giáo 
dục tốt nhất, có tâm nhìn rộng mở, thậm chí từ khi bảy 
tuổi chúng đã bất đầu xem “The Times”, “The Observer” 
và trở thành những anh tài trong xã hội sau khi được 


nhận vào các trường đại học danh tiếng như Cambridge 
hay Oxford. 


Còn những đứa trẻ sinh ra ở tång đáy cúa ха hội sẽ mãi 
sống cuộc đời được sắp đặt trước, trải qua việc bỏ học, tảo 
hôn, đông con, thất nghiệp - vận mệnh có thế ди đoán 
từ trước, ngoại trừ đứa trẻ tên Nick. Tuy anh ấy sinh ra 
trong đói nghèo nhưng luôn chăm chỉ học hành, sau khi 
tốt nghiệp Đại học Oxford, anh ta trở thành giáo sư trường, 
Đại học Wisconsin. Điều này làm tôi nhớ đến bộ phim tài 
liệu trong nước của đạo diễn Trịnh Quỳnh có tên “A Way 
Out”, kể về ba đứa trẻ với ba xuất thân khác nhau từ thời di 
học đến khi bước chân vào xã hội, bao gồm cô gái Mã Bạch 
Quyên đến từ vùng núi Cam Túc, Từ Gia - chàng thanh 
niên đến từ thị trán ở Hồ Bắc và cô gái sinh ra ở Bắc Kinh, 
Viên Hàm Hàn. 

Mã Bạch Quyên xuất thân từ một gia đình khó khăn, 
năm 14 tuổi anh trai bỏ học đi làm thuê, mỗi ngày sau khả 
tan học cô đều phải về nhà nấu cơm, cho lợn ăn, làm việc 
đồng áng. Sinh ra và lớn lên trong hoàn cảnh ấy, trong lòng 
cô chỉ ấp ù một giấc mơ đó là thì đỗ đại học ở Bắc Kinh, sau 
này mỗi tháng có thể kiếm được 1000 tệ. 

Cô hiểu rằng đì học mới có thể thay đổi cuộc đời, cũng 
giống như bao cô gái nông thôn khác trong lòng luôn nhớ 
rằng kiến thức thay đổi cuộc đời. Nhưng, bô mẹ cô cho 
rằng, con gái cuối cùng cũng chỉ là соп nhà người ta, không 
cần phải lãng phí thời gian đì học. Không lâu sau, cô cũng 


chẳng còn đi học nữa. Năm 16 tuổi, gia đình sắp xếp cho cô 
lấy chồng, cô cũng nghe theo lời bố mẹ, vào thời điểm vẫn 
chưa nhìn rõ cuộc sống nên như thế nào đã phải tiếp tục 
nuôi đạy những thế hệ sau. 


Từ Gia, chàng thanh niên ở một thị trấn tại tỉnh Hò Bắc 
bố mẹ đều là công nhân. Họ hiểu rõ rằng, không có văn 
hoá cả đời sau này sẽ phải chịu thiệt thòi, vì thế họ dành 
hết tâm sức mong muốn con mình sau này thành công, có 
thể đối đời thông qua việc thi đại học. Gánh trên vai áp lực 
gia đình nặng nè, sau ba lần thi đại học, Từ Gia cuối cùng 
cũng thí 4б một trường đại học bình thường. Tuy không 
phải trường nổi tiếng nhưng đối với một đứa trẻ sinh ra ở 
thị trấn điều này chẳng аё dàng gì, anh ấy trở thành niềm 
tự hào của gia đình. 

Sau khi tốt nghiệp đại học, Từ Gia ở lại tỉnh thành tìm 
việc, sau chục năm bôn ba nỗ lực, cuối cùng anh ấy cũng 
mua được nhà ở thành phố tuyến hai này và trở thành tầng 
lớp trung lưu mới. Mặc dù điểm đích mà anh ta nỗ lực sẽ 
chắng bao giờ bằng được điểm xuất phát của Viên Hàm 
Hàn nhưng anh ta cũng đã rất mãn nguyện. 

Cô gái Bắc Kinh Viên Hàm Hàn, bởi vì thành tích không 
tốt, cô thôi học trường trung học trực thuộc Học viện Mỹ 
thuật. Sau khí thôi học, chán chường không biết làm gì, 
cô ấy quyết định làm những gì mình thích, cô xin tiền gia 
đình mở một quán cà phê ở một con hẻm cổ ở Nam La. Đối 
với cô, chỉ cần không đới chết là được, chẳng được bao lâu, 


quán của cô đóng cửa. Vì cảm thấy tương lai quá mịt mờ, 
cô đi du lịch châu Âu, dưới sự ủng hộ của gia đình cô cũng 
thi vào Học viện Nghệ thuật Kunstakademie Dũsseldorf ở 
Đức, sau khi về nước cô mở công ty của riêng mình. 

Hai bộ phim tài liệu này ghi lại những thước phim tàn 
nhẫn nhưng chân thực về những cơn người ở những giai 
cấp khác nhau, cuối cùng họ cũng đi đến những đường 
đời riêng, nhưng họ đều không thể đưa ra được kết luận 
cuối cùng. 

Cuộc đời vẫn luôn nằm trong lòng bàn tay mỗi người. 
Hình ảnh xuất hiện bên cạnh chúng ta có lẽ là chàng thanh 
niên ở thị trấn nhỏ Từ Gia, nhờ nỗ lực của mình thi đỗ đại 
học. Sau khi tốt nghiệp, rơi vào vòng xoáy mờ mút không 
lối ra, linh hồn không thể ở quê nhà, nhưng thể xác cũng 
không thể ở nơi đất khách quê người. Xuất thân không tốt, 
chỉ dựa vào sức mình mà muốn an cư nơi đô thành là một 
chuyện vô cùng khó khăn, về quê thì cũng không tìm được 
công việc phù hợp, nên lại lăn lộn nơi thành thị. Vào thời 
điểm nào bạn nhận ra rằng mình cũng chỉ là một người 
bình thường? 

Nghe nói, con người sẽ trưởng thành ba lần: lần đầu 
tiên là khi phát hiện ra bản thân không phải trung tâm của 
vũ trụ, lần thứ hai là khi nhận ra cho đù mình có nỗ lực ra 
sao cũng sẽ có những chuyện bản thân bắt lực buông tay, 
lần thứ ba là khi biết rõ có những chuyện mình chẳng thể 
làm gì được nhưng vẫn сб gắng nỗ lực. 


Chúng ta đều từng nghi rằng mình vô cùng xuất 
chúng nhưng cho dù đọc bao nhiêu câu nói khích lệ, vẫn 
cần phải đối điện với hiện thực: chúng ta chỉ là một người 
bình thường. 

Không có xuất thân hơn người, không có tài năng thiên 
phú, xác suất sống một cuộc sống bình thường lớn hơn 
tưởng tượng của bản thân nhiều. Xem những câu chuyện 
anh hùng của người khác trong phim ảnh, tiểu thuyết, 
và sống cuộc sống bình thường của mình. Nhưng trong 
những đường chỉ tay của cuộc đời, vẫn sẽ luôn có con cá lọt 
lưới, giống như Nick trở thành giáo sư đại học nhờ chăm 
chỉ, Từ Gia trở thành niềm tự hào của cả làng sau ba kỳ thi 
tuyển sinh đại học và trở thành tầng lớp trung lưu mới. Vì 
vậy, dù cảm thấy bắt lực vẫn phải cố gắng hết sức để chiến 
đấu, ít nhất điều đó sẽ khiến bạn tốt hơn bây giò. 

Hoặc nếu một ngày bạn nhận ra sự bình thường của 
bản thân, phải thừa nhận bản thân chỉ là một người bình 
thường cũng đừng quá lo lắng, bởi vì trên thế giới này đa 
số chúng ta đều trải qua cảm xúc lạc lối này. Thừa nhận 
sự bình thường của bản thân không đồng nghĩa với việc 
yếu mềm, điều quan trọng nằm ở chỗ bạn tìm được chính 
mình trong những sự bình thường đó, bình thường nhưng 
không tâm thường, hãy có gắng trở thành một người bình 
thường xuất chúng. Hàng ngàn hàng vạn những người 
bình thường họ vẫn có thể trải nghiệm vô vàn những dư vị 
khác nhau của cuộc sống. 


0. 


Một đoạn văn trong tác phẩm “Thiếu nữ giết chết chim 
cút” của Đào kiệt để lại ấn tượng sâu sắc trong tôi: Khi bạn 
già đi, nhìn lại cuộc đời, bạn sẽ nhận ra: khí nào ra nước 
ngoài du học, khi nào quyết định làm công việc đầu tiên, 
khi nào chọn một người yêu đương, khi nào kết hôn, thật 
ra đều là sự thay đổi vô cùng lớn của số phận. Chi là thời 
điểm ấy, đứng giữa nút giao đường, nhìn thấy biết bao lựa 
chọn, bạn tưởng rằng ngày mình đưa ra lựa chọn cũng chỉ 
là một ngày vô cùng bình thường trong đời, nhưng trên 
những trang nhật kí, ngày bình thường đó lại nặng lòng 
vô cùng. 

Nỗi lo sợ lớn nhất của những người trẻ hiện nay là phải 
đối diện với những mịt mờ khi lựa chọn. 

Cho dù là lựa chọn chuyên ngành đại học, phương 
hướng ngành nghề hay là sau khi tốt nghiệp lựa chọn 
thành phố và công việc. Những chuyện chúng ta đều cần 
phải động não suy nghĩ kĩ càng thật sự đã hình thành nên 
cuộc đời và số phận của chúng ta. 

Lựa chọn khó khăn bởi vì chúng ta dần dàn nhận ra 
nó không hề đơn giản như vậy. Chúng ta đều biết nên lựa 
chọn cái tốt giữa một cái tốt và một cái không tốt. Nhưng 
cuộc sống thường cho chúng ta hai lựa chọn đều xấu, mỗi 
lựa chọn mà chúng ta đưa ra đều vô cùng đau đớn, được 
cái này sẽ phải mắt cái kia. 


Lựa chọn không giống nhau, số phận cũng sẽ khác biệt. 
Từng có hai học sinh giỏi, họ tốt nghiệp cùng một trường 
đại học, thực lực đều xuất sắc ngang nhau, một người làm 
việc cho Tencent, một người lựa chọn làm việc cho một tạp 
chí nổi tiếng khi đó. 

Mấy năm sau, kết quả vô cùng rõ ràng, Tencent được 
xem như gã khổng lồ trong ngành Internet. Sự phát triển 
của kinh tế mạng Internet ngày càng mạnh mẽ, người lựa 
chọn làm việc tại Tencent sau nhiều năm nỗ lực cũng đạt 
được lương hàng trăm vạn. Còn người làm việc trong tạp 
chí do sự thất thế của ngành tạp chí nên lương của anh ta 
chỉ tằm tàm, tương lai cũng không có hướng phát triển khả 
quan, chỉ có thể mưu sinh bằng con đường khác. 

Cũng giống như vài năm trước, ngành bất động sản 
пф lên như gió, thúc đầy sự phát triển của các công, trình 
đân dụng, thiết kế kiến trúc, thiết kế cảnh quan, trở thành 
ngành nghề có mức lương đáng mong đợi. Đón đầu ngọn 
gió, chuyện gì cũng có thể xây ra. 

Bạn không thể không thừa nhận rằng, người chỉ biết 
vùi đầu làm việc cực khổ, không biết thức thời sẽ khó đi 
xa. Chuyện đau thương nhất trên đời này chính là việc bạn 
làm một người vô cùng nỗ lực, nhưng ngành nghề mà bạn 
theo đuối đang dân lụi tàn. Bạn tưởng rằng bản thân đủ nỗ 
lực, nhưng sức mạnh của một người khó có thể chống lại 
xu hướng phát triển và cải cách của thế giới, nỗ lực có thể 
nâng cao giới hạn thấp nhất, nhưng lựa chọn có thể nâng 
cao giới hạn cao nhất. 


Nếu một người từ bỏ nő lực, có lé cơ hội cho anh ta lựa 
chọn cũng không còn, nỗ lực càng nhiễu lựa chọn càng lớn. 
Hồi cấp ba nỗ lực học hành, thi đại học mới có thể lựa chọn 
trường đại học danh tiếng; thời đại học chăm chỉ tham gia 
hoạt động thực tiễn, khi tốt nghiệp mới có ё nhận được 
nhiều offer; khi đi làm, chăm chỉ cẩn thận mới có thể nhận 
được nhiều cơ hội thăng tiến, nỗ lực là пёп tảng của mợi 
thứ. Nhưng với bạn ở hiện tại, lựa chọn đôi khí quan trọng, 
hơn nỗ lực. 


Cùng học một trường đại học, có người có thể lựa chọn 
những chuyên ngành có бёт năng, có người lựa chọn 
những ngành công nghiệp đang suy tàn, có người lựa chọn 
đến Bắc Kinh, Thượng Hải, Quảng Châu phấn đấu, có 
người lựa chọn về quê, bắt đầu những cuộc đời khác biệt. 


Lựa chọn có thể quyết định bạn đi xa đến đâu. Đời 
người dài đẳng đẳng, chúng ta không thể mong chờ mỗi 
bước đi đều là lựa chọn đúng đắn nhưng bạn phải yêu cầu 
bản thân mình hài lòng về những lựa chọn đó. 


Thứ mà chúng ta mong muốn có được rất nhiều, một 
khi đưa ra lựa chọn cũng đồng nghĩa với việc phải từ bỏ 
khả năng có được những điều khác. Trưởng thành là quá 
trình không ngừng lựa chọn, không ngừng mất đi. Mong 
mỗi lựa chọn của bạn đều được cân nhắc kĩ lưỡng, cũng 
mong rằng một khi đưa ra lựa chọn bạn sẽ không còn nuối 
tiếc những gì đã mắt. 


Một vấn đề mà chúng ta thường đề cập đến đó là trưởng 
thành là gì? Có người cảm thấy trưởng thành là sành sỏi sự 
đời, biết ăn biết nói, có người cảm thấy trưởng thành là một 
sự lạnh lùng, là sau khi nhìn rõ thế giới này có thể quan 
sát mọi việc bằng ánh mắt nhẹ nhàng, có người cảm thấy 
trưởng thành là một hình thức của sự bao dung, có thể đối 
xử địu đàng với cả thế giới này... 

Theo tôi, trưởng thành là một dạng năng lực, Ја ЕО 
cao, nó không có được từ khi sinh ra mà được giác ngộ 
sau quá trình trải nghiệm. Trưởng thành không giới hạn độ 
tuổi, có người trưởng thành sau một đêm. Trên con đường 
trở thành một người bình thường xuất chúng tiến về sự 
trưởng thành là một nút thắt mà chúng ta bắt buộc phải 
bước qua, tôi cho rằng người trưởng thành nên có những 
năng lực sau: 

Thứ nhát, năng lực quản lý cảm xúc của bản thân. 

Sự trưởng thành của một người bắt đầu từ khi bạn kiểm 
soát được cảm xúc của bản thân, trẻ con rất khó kiểm soát 
cảm xúc của chính mình, khi phẫn nộ sẽ gào thét, lúc đau 
lòng sẽ khóc to, khi có mâu thuẫn với người khác chỉ muốn 
đánh nhau tơi bời. 

Người thật sự trưởng thành hiểu rằng không được bộc 
lộ cảm xúc của bản thân quá rõ ràng, khi tức giận cũng 
không dùng những điều ác ý, nói ra những lời làm tồn 


thương những người xung quanh. Họ hiểu rằng phải chữa 
lành vết thương cho người khác,an úi bản thân mình. Kiểm 
soát cảm xúc một cách hợp lý không chỉ là việc không dễ 
dàng cáu giận, mà là cáu giận một cách hợp lý. 


Một người thật thà không biết tức giận thường không 
nhận được sự tôn trọng. Những người có thể kiếm soát 
cảm xúc của mình hiểu rằng khi nào nên cáu giận, bực tức 
với đối phương, không chỉ vậy còn không so đo, không 
làm tổn hại đến mối quan hệ đôi bên, và cũng không ảnh 
hưởng đến sức khoẻ. Cảm xúc đôi khí thể hiện thái độ, 
phải học khéo léo tận dụng cảm xúc trong giao tiếp. 

Thứ hai, năng lực tự phân tích và kiểm điểm. 

Kiểm điểm là một năng lực cấp cao, đại não của con người 
muốn nhìn thấy bản thân cần có một tắm gương, muốn phân 
tích sâu hơn về bản thân mình cần thêm một tắm gương nữa. 
Kiểm điểm là một chuyện rất phức tạp. Rất nhiều người chỉ 
có thể dùng mắt nhìn nhận mọi chuyện, trong đó bao gồm cả 
những người ЕО cao, tư duy của họ nhạy bén, tốc độ ngôn 
ngữ nhanh nhưng không có năng lực kiểm điểm. 

Kiểm điểm là sự tự phân tích nội tâm của chính mình, 
dám phủ định bản thân, khi không ngừng hỏi bản thân 
vì sao làm như vậy, nghĩ như vậy, từ đó chúng ta sẽ có 
những suy nghĩ mới. Người biết cách kiểm điểm không 
phải những người tự luyến, họ luôn luôn trưởng thành sau 
mỗi lần phủ định bản thân và có nhận thức mới về bản 
thân, vì thế càng ngày càng khiêm tốn hơn. 


Thứ ba, năng lực thấu hiểu và suy nghĩ trên góc độ của 
người khác. 

ЕО cao chính là việc có thể hiểu được người khác đồng 
thời đứng trên góc độ của họ cân nhắc vấn đẻ. Những 
người phản ứng chậm không thể nhìn ra người khác đang 
nghi gì, không hiểu được ý người khác muốn nói, nhưng 
một người trưởng thành cần có EQ nhất định. 

Một người hiểu cảm giác đau đớn khi bị người khác 
dùng lời lẽ hàn học nói ra nói vào tự nhiên sẽ không còn 
nói xấu người khác nữa. Nhưng không phải ai cũng có 
khả năng đồng cảm này, có người vì không có khả năng 
đồng cảm mà nói năng cộc cằn, coi thường người khác. 
Một người trưởng thành khi làm việc sẽ không liều lĩnh 
đến mức tằm thường, sẽ cân nhắc đối phương, quan tâm 
đến cảm nhận của mọi người, không để bản thân thiệt thời 
cũng không bỏ mặc người khác. 

Thứ tư, năng lực chủ động gánh vác trách nhiệm. 

Mỗi người trưởng thành đều có quyền lựa chọn cách 
sống mà mình yêu thích, khi đối diện với những lựa chọn 
có thể chọn lựa cuộc đời mình mong muốn nhưng cũng 
nên có trách nhiệm với sự lựa chọn của bản thân. Chúng ta 
cần chịu trách nhiệm với những lựa chọn của mình, vì vậy, 
đừng аё dàng đưa ra quyết định, biết cách đánh giá những 
nguy hiểm là một năng lực mà người trưởng thành cần có. 

Lựa chọn chuyên ngành gì, học trường đại học nào, 
làm ngành nghẻ gì, sóng nửa đời còn lại với ai, phát triển ở 


thành phố nào, có sinh con hay không... đều là những mối 
vấn đề quan trọng trong cuộc đời mỗi người. Ý kiến của 
người khác chỉ có thể tham khảo, đến сибі cùng bản thân 
vẫn cần tìm được một lối đi phù hợp với chính mình. Điều 
này không hè dễ dàng, nhiều lựa chọn sẽ khiến ta hối hận 
sau vài năm, dành nhiễu thời gian suy nghĩ và đánh giá 
mới là điều quan trọng nhất. 

Ở phương diện này, những người trưởng thành sẽ 
suy nghĩ sâu hơn. Khi gặp phải vấn đẻ họ biết cách dừng 
lại đúng lúc, nên nhớ mỗi người đều chỉ sống một lån và 
chúng ta không có khả năng dùng kinh nghiệm của bản 
thân để lí giải cuộc đời của người khác, mỗi người chỉ có 
thể dần dần tìm kiếm con đường thuộc về mình. Những 
điều này đều cần bản thân tự gánh vác, khi một người có 
thể gánh vác mọi chuyện họ bắt đầu trưởng thành. 

Khi bạn có được những điều kiện phía trên, chúng ta 
sẽ có nhận thức rộng lớn. Làm việc сап phải cân nhắc đến 
cục diện chung, không được làm việc theo cảm tính, đây 
không phải yêu cầu quá cao với một người, mà là phẩm 
chất cơ bản của một người bình thường xuất chúng. 


Đọc nhiều sách nuôi dưỡng tâm hồn nhưng vẫn không 
thể thành công, hiểu nhiều đạo lý nhưng vẫn không thể 
sống một cuộc đời tuyệt đẹp. Tôi sẽ không tặng bạn thêm 
một liều thuốc chữa lành tổn thương hay nói với bạn Mã 


Vần, Lôi Quân, Du Mẫn Hồng đã nỗ lực ra sao để có được 
thành công. Thành công của họ là độc nhất vô nhị, lắp lánh 
trong thời đại mạng Internet hiện nay. Nhiều người thành 
công, khi điễn thuyết, nói với bạn phải nỗ lực mới có thể 
thành công, nhưng không ai biết được rằng có hàng nghìn 
hàng vạn người nỗ lực hơn họ cũng chẳng thể thành công 
nên chẳng thể xuất hiện trước mắt công chúng. 


Đa số chúng ta đều là những người bình thường. Con 
người từ khi sinh ra đã có khoảng cách vô cùng lớn, có những 
người cho dù nỗ lực hết sức cũng chỉ có thể là một người bình 
thường chính là hiện thực đầu tiên mà chúng ta phải đối diện. 

Kinh nghiệm của bạn, sự ngưỡng mộ của bạn và một 50 
đạo lý bạn đã nhận ra có thể chỉ là lẽ thường trong mắt người 
khác; bạn đã сб gắng hét sức để vào đại học, rời quê hương 
đến một thành phó lớn và bạn cảm thấy điều đó khiến bạn 
hài lòng; trong khi một số người được sinh ra ở thành phố, 
khóng cần phải lo lắng về cái ăn và cái mặc. Vì vậy tôi mới 
nói, nô lực làm một người bình thường xuất chúng, không 
cầu mong đại phú đại quý, chỉ cần có lương бп định, không 
ngừng phát triển sự nghiệp, biết бт kiếm những “hạnh 
phúc nhỏ bé” trong đời người nhiều đắng cay. 

Tìm kiếm nguy hiểm trong sự giàu sang, người giàu dám 
mạo hiểm, kẻ khón khó chỉ dám an phận thủ thường, điều 
này vô cùng phức tạp. Người nghèo theo đuổi sự ổn định vì 
họ không thể gánh vác được hậu quả thua cuộc, người giàu 
thích mạo hiểm dù có khuynh gia bại sản cũng không ai 
quan tâm đến họ, đây chỉ là bài toán xác suất. Những người 


nhiều chuyện thích phân tích thành công của một người, 
thường, quy kết nguyên nhân thành công là do anh ta dám 
làm việc chăm chi, tích cực và đầu óc nhạy bén, nhưng thực 
tế có thể chỉ đơn giản do anh ta gặp may mắn. 

Có lẽ, chúng ta vốn đã được định sắn là người bình 
thường, chấp nhận bản thân bình thường cũng không có gì 
không tốt, ít nhất chúng ta có thể trở nên xuất chúng trong, 
những người bình thường. Trời không phụ lòng những người 
làm việc chăm chỉ, chỉ cần người ta bằng lòng chịu khổ nhất 
định có thể sống tốt hơn bây giờ, còn về việc tốt được дёп đâu 
cũng chỉ có thể làm hết sức mình, nghe theo số mệnh. 

Mỗi người đều có tư cách sóng tốt cuộc đời của mình, cho 
ай là người có tiền họ cũng có những phiên não riêng. Những 
khổ nạn trong cuộc sống nói cho chúng ta biết một đạo lý: Cho 
ай xuất thân thế nào cũng đều phải có động lực tiến về phía 
trước, chỉ có nắng mai mới xua tan mây mù trên đời. Ví dụ, làm 
tốt sự nghiệp của mình, cho dù không kiếm được nhiều cũng 
phải tiếp tục kiên trì; một người tiết kiệm tiền mua nhà, có thể 
điện tích không lớn nhưng nội thất sắp xếp ấm cúng; duy trì 
một số sở thích nhỏ, lúc rảnh rỗi hẹn ba bốn người bạn tốt ăn 
cơm, trò chuyện; thỉnh thoảng cùng người thân ra ngoài du 
lịch, ngắm nhìn thế giới bên ngoài. Đây là điều tất cả mọi người 
đều có thể theo đuổi, đều là nguồn gốc của hạnh phúc. 

Tận hưởng những thành tựu bình thường trong cuộc 
sống bình thường và cảm nhận hạnh phúc bình thường 
trong những ngày bình thường là đủ để sống một cuộc 
sống tốt đẹp. 
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сб NHỮNG BAO LÝ CUỘC Вй1 NÀO MÀ BẠN САМ THẤY 
NUÔI TIÈC VÌ BIÊT QUÁ MUỘN? 


D THU HÚT ĐỐI TUNG CHÚ ĐỪNG CHẠY THEO ĐỐI TƯỢNG 


Nắm vững một số kĩ năng đa dạng, học một số kỹ 
năng ăn nói, tặng quà, gửi lời chúc phúc... Theo nhận thức 
thông thường, đây là cách để theo đuổi đối tượng, nhưng 
phương pháp lỗi thời này rất khó để theo đuổi được người 
trong lòng bạn. 

Thay vì đuổi theo một con ngựa, hãy sử dụng tỉnh thần 
sức lực trồng cỏ và sẽ có một đàn ngựa chạy đến cho bạn 
lựa chọn. Nỗ lực hết sức để theo đuổi cũng khó có thể theo 
đuổi được, nhưng thu hút là cách có hiệu quả hơn, đối 
tượng bị thu hút bởi sự quyền rũ trong tính cách của chính 
bạn. Thay vì tốn nhiều công sức để lấy lòng đối phương, 
tốt hơn hét là không ngừng cải thiện ngoại hình, tính cách, 
ЕО và kiến thức của bản thân, như vậy mới có thể chiếm 
được ưu thế khi giao lưu bạn bè. Nếu điều kiện của bản 
thân không quá nối bật, một lòng theo đuổi một người chỉ 
phản tác dụng mà thôi. 
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D мі QUÁNG HOÀ HỢP VÚI MỘT NHÓM NGƯỜI LÀ MỘT CHUYÊN LÃNG 


PHÍ THÙI GIAN tải ebook tại : tvn-eb.com 


Cho dù là thời đi học hay khi bước chân vào nơi làm 
việc, vấn аё khiến người ta đau đầu nhát vẫn là mối quan 
hệ bạn bè/đồng nghiệp, cho dù đi đến đâu, việc mù quáng 
hoà hợp với một nhóm người cũng khiến bản thân mệt 
mỏi. Người biết đến Nietzsche nhất định từng nghe một 
câu nói: “Đại bàng không bay theo đàn, chỉ có chim sẻ mới 
làm điều đó. Bay cao bay xa, nhe nanh giương vuốt mới 
là nhiệm vụ vĩ đại của thiên tài.” Trung Quốc cũng có một 
câu nói với nội dung đại loại như thế: chim yến chim sẻ sao 
hiểu được tham vọng của thiên nga, yến tước sống theo 
đàn hót líu lo cả ngày, nhưng đại bàng cô đơn mới có thể 
sải cánh bay cao. 


Để dành một chút thời gian cho bản thân suy nghĩ kĩ 
mọi chuyện. Những người thích sống một mình, thế giới 
tỉnh thần của họ luôn vô cùng phong phú, họ có thể suy 
nghĩ về chính mình, làm những gì mình muốn trong trạng 
thái tự do và thoải mái nhất. Chỉ có những người thích 
sống một mình mới có thể tâm sự với con người ẩn giấu 
sâu thắm trong họ, và có những suy nghĩ sâu sắc hơn. 

Đừng sợ người khác xa lánh mình, kiên trì với công 
việc của bản thân, đừng lãng phí thời gian hoà đồng với 
người khác, đợi đến khi bạn có được thành tựu, mọi người 
sẽ nhìn bạn với ánh mắt khác. 


D THÚ 60 BẠN THÚC DÂY MỖI NGÀY KHÔNG PHẢI GIC МО, MÀ LÀ 
ĐÊM QUA NGỦ SÓM 


Có một câu nói như sau: “Nếu bạn có thể kiên trì đậy sớm 
mỗi ngày, vậy thì bạn đã vượt qua hơn 80% người khác.” 


Những người sống kỉ luật thường có thói quen ngủ 
sớm đậy sớm, hình thành thói quen làm việc và nghỉ ngơi 
hợp lý, như vậy hôm sau mới có tinh thần, hiệu quả làm 
việc cũng được nâng cao. Những người mỗi ngày thức 
đêm tăng ca học hành, nhìn như có vẻ dành nhiều thời 
gian học tập nhưng hiệu quả không thể cao bằng ngủ sớm 
đậy sớm. Mỗi ngày dậy sớm, tắm nắng, ánh sáng ban mai 
và không khí sớm mai có thể mang đến cho bạn cảm giác 
sảng khoái cả ngày. 

Nếu ngày nào cũng thức đêm, ngày hôm sau thức dậy 
đã quá trưa, bạn sẽ cảm thấy một ngày trải qua thật tôi 
tệ, chưa được bao lâu mặt trời đã khuất sau rặng núi. Một 
ngày tốt đẹp bắt đầu từ sớm mai, cách tốt nhất để dậy sớm 
là ngủ sớm, ngủ sớm là sự bát đầu cho một ngày có kỉ luật. 


©_SUY NGHĨ XEM BẢN THÂN MUỐN теб THÀNH MỘT NGƯỜI NHƯ 

THẾNÀ0 

Socrates có một câu nói nổi tiếng thức tỉnh người đời: 
“Làm quen với chính mình”. 

Làm quen với nhân sinh quan, giá trị quan, thế giới 
quan, năng lực thiên Бат, sự theo đuổi giác mơ, cách sống 


của bản thân. Làm quen với bản thân mình phải bắt đầu từ 
việc làm quen với những thứ từ sâu thẳm bên trong, biết 
bản thân là người như thế nào, quy hoạch cuộc đời dựa 
trên cá tính của bản thân. Sau đó mới nhìn ra bên ngoài, 
làm quen với hoàn cảnh và bối cảnh xung quanh, nghiên 
cứu bối cảnh xã hội và xu hướng thời đại, nắm bắt thời cơ 
và phương hướng. Đôi khi lựa chọn luôn có giá trị hơn nỗ 
lực, môi trường xung quanh sẽ hạn chế tằm nhìn và tư duy 
của một người, hoàn cảnh gia đình sẽ ảnh hưởng дёп tằm 
nhìn phát triển tương lai. 

Khi làm quen với chính mình, hãy suy nghĩ xem mình là 
ai, muốn trở thành người thế nào. Có mục tiêu và kế hoạch 
là bước đầu tiên đột phá bản thân, khai thác hứng thú và 
sở trường của bản thân, dành nhiều thời gian suy nghĩ về 
cuộc đời mình, đừng quá tin tưởng ý kiến của người khác, 
tìm lối đi cho riêng mình mới là điều quan trọng nhất. 


і ĐỪNG LÀM NHỮNG CÔNG VIỆC BÁN THÙI GIAN GIÁ ТЕ] THẤP 


Hiện nay đang thịnh hành một câu nói: Nghề chính 
nuôi cơm, nghề phụ kiếm tiền. 


Nhiều người làm nghề phụ vô cùng thành công, thậm 
chí thu nhập còn vượt xa nghề chính. Nhưng lời khuyên của 
tôi là, nếu nghề phụ không mang đến quá nhiều giá trị và 
sự trưởng thành cho bạn, chỉ đơn giản là một công việc bán 
thời gian giúp bạn kiếm thêm thu nhập, nếu gia đình không 
quá khó khăn thì không nên làm những công việc này. 


-228 | тоа айн МШЕ NHÂN TROTHANN NGƯỜI KHÔNG THỂ” 


Mỗi một ngành nghề chỉ cần bạn có thể đứng trong 
hàng ngũ 10% những người giỏi nhất bạn đều có thể kiếm 
được rất nhiều tiền. Muốn làm được như vậy, việc đầu tiên 
cần làm là chuyên tâm nghiên cứu, hiểu rõ những, kĩ thuật 
và mối quan hệ trong ngành nghề này. Muốn trở thành 
chuyên gia trong ngành. Bạn cần bỏ ra nhiều thời gian và 
sức lực suy nghĩ hơn những người khác, nếu bạn dành quá 
nhiều thời gian vào công việc bán thời gian, bạn rất khó trở 
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Vì vậy, khi lựa chọn nghề phụ, nhất định phải đánh 
giá giá trị những gì mình nhận được, cái mình nhận được 
ở đây không chỉ là tiền bạc, mà còn là việc bản thân có thể 
phát triển về năng lực và có được lợi ích lâu dài hay không. 
Nếu nghề phụ của bạn có lợi hơn nghề chính hoặc có thể 
giúp bạn có được sự đền đáp vượt qua nghề chính, vậy thì 
sức lao động của bạn thật sự có giá trị. 


D XÂY DỰNG QUAN NIÊM QUẢN LÝ TÀI CHÍNH ĐÚNG ВАН 


Trong thời đại chủ nghĩa tiêu dùng thịnh hành khắp 
nơi, cuối tháng hết tiền, cuối tháng nợ tiền trở thành 
chuyện thường nhật với người trẻ. Nếu tìm hiểu kĩ ắt sẽ 
nhận ra tắt cả các ngành nghề đều đang tìm đủ mọi cách để 
kiếm tiền của người tiêu dùng, người bán hàng vắt óc suy 
nghĩ, tạo ra những vẻ ngoài đẹp dē tinh tế cho sản phẩm, 
рап cho chúng giá trị văn hoá, khiến tiêu dùng trở thành 


một cách sống. 


Bài học quản lý tài chính đầu tiên chính là tiết kiệm, tiêu 
tiền vào những nơi đáng tiêu, khi mua một sản phẩm cần 
suy nghĩ xem mình có cần đến nó không, phân biệt rõ ràng, 
sản phẩm mình mua là đầu tư hay đang gánh nợ. Quản lý 
tiền tiết kiệm của bản thân, đừng để trứng trong cùng một 
giò, có một câu nói thế này: Bạn không quản lý tiền bạc, 
tiền bạc cũng không thèm để ý đến bạn. Tư duy quản lý tài 
chính là một cách tư duy phân bổ tiền bạc hợp lý, tăng thu 
nhập giảm chỉ tiêu bạn mới có thể thật sự giàu có. 


D GIAO LƯU VÚI NHỮNG NGƯỜI б NHỮNG NGÀNH NGHỀ, 
ĐỊA VỊ KHÁC NHAU 


Chuyện này biết càng sớm càng tốt, nó liên quan đến 
tầm nhìn và số phận của một người. 

Ví dụ, khi học phổ thông bạn có thể nói chuyện với các 
đàn anh đàn chị, có dự định với tương lai, có lẽ bạn sẽ có thể 
lựa chọn được trường và ngành nghề phù hợp với mình. 


Ví dụ, khi vào đại học, có thể nói chuyện với những 
nhân vật có tiếng trong xã hội, sớm thực tập sớm thực hành 
một số kĩ năng, có lẽ bạn sẽ có thể tìm được công việc vừa ý. 

Sớm giao tiếp với nhiều người ở những địa vị khác 
nhau, bạn có thể có được những góc nhìn và quan điểm 
khác nhau về các ván đẻ. Nếu bạn giới hạn bản thân trong 
một mối quan hệ trong thời gian dài, tư duy của bạn sẽ bị 
những người xung quanh ảnh hưởng, nói chuyện những 


người địa vị cao hơn bạn sẽ có suy nghĩ trưởng thành hơn. 
Nói chuyện với người tài, còn hơn đọc trăm cuốn sách. 
Đừng giậm chân tại chỗ, cho dù bạn bao nhiêu tuổi, khiêm 
tốn học hỏi mới có thể giúp bạn có được nhiều gợi mở. 


Nói chuyện với người lạ, phải thoải mái, khéo léo, lịch 
sự; nói chuyện với tiền bối, phải kính trọng khiêm tốn, 
ham học hỏi; nói chuyện với những người cùng sở thích 
phải thoải mái, bày tỏ bản thân. Dù nói chuyện với ai, đều 
cần phải thoải mái, tự nhiên khiêm tốn và nhẹ nhàng, tìm 
kiếm chân lý cuộc đời ngay trong những câu chuyện này. 

Giao tiếp với những người khác nhau có thể rèn luyện 
năng lực giao tiếp và năng lực biểu đạt của bạn, mở rộng 
tàm nhìn, mở mang kiến thức, không ngừng tiếp xúc với 
nhiều người mới biết được khoảng cách của bản thân với 
thế giới bên ngoài. Trong quá trình ấy, bạn có thể có được 
những mối quan hệ chất lượng, và trong quá trình qua lại, 
bạn sẽ hiểu được những sắc thái trong đời. 


D TRÁNH XA NHỮNG CO MAY TỪ TRÊN TRỜI ROI хибне 


Bên cạnh tôi có một ví dụ: Hai vợ chồng trẻ vốn làm ăn 
nhỏ tại nhà, việc làm ăn cũng xem là phát đạt, mới vài năm 
đã kiếm được hàng chục vạn tệ. Sau này nghe người ta nói 
họ đóng cửa hàng đến Quảng Châu làm ăn lớn, mọi người 
đều thấy hai vợ chồng này có ý chí, dám nghĩ dám làm, có 
đầu óc kinh doanh. 


Một năm sau, hai vợ chồng về quê dáng vẻ u sầu trầm 
uất, người vợ mắc bệnh trầm cảm, có máy lần muốn tự tử 
may mà ngăn cản kịp. Hoá ra họ đến Quảng Châu chẳng 
phải để làm ăn lớn gì mà là bị lừa vào một tổ chức đa cấp, 
máy chục vạn tiền vất vả kiếm được tắt cả đều tan thành 


sương khói, còn nợ một đống tiền. 


Những ví dụ như vậy xung quanh tôi có rất nhiều, 
điểm chung của họ là muốn tay không bắt giặc. Niềm tin 
vào những món hời từ trên trời rơi xuống không hè thực 
tế, muốn bỏ ra ít nhưng kiếm được nhiều, tham lam quá 
mức lúc nào cũng chỉ thiệt thân, cuối cùng phải trả một 
đống nợ. 

Những thứ được xem như pháp bảo kiếm tiền, bí quyết 
quản lý tài chính, lời mời nhận giải thưởng, ở nhà kiếm 
tiền,... đa số đều là những vụ lừa đảo được sắp đặt trước, 
cơ may từ trên trời rơi xuống nhất định không phải thứ gì 
tốt đẹp. Chăm chỉ làm việc, sống ở thực tại mới là nguồn 
gốc của việc giàu sang phú quý. 


D EQ CAO LÀ NÓI CHUYÊN TỬ TẾ 


Nếu xét từ góc độ truyền thông học, tài ăn nói có thể 
khiến bạn truyền đạt chính xác những gì trong lòng muốn 
nói với đối phương, đồng thời nhờ sự hỗ trợ của ЕО, bạn có 
thể dùng tình cảm lay động trái tim con người, dùng đạo lý 
thuyết phục con người khiến đối phương thừa nhận quan 
điểm của mình, nâng cao đáng kể hiệu quả giao tiếp. 


Không thể phủ nhận, cho dù trong công việc hay trong 
cuộc sống, người có tài ăn nói, nhân duyên đều rất tốt, kết 
giao rộng, công việc được đề bạt đến một vị trí nhất định. 
Điều quan trọng nhất là khi giao tiếp với người khác trong 
cuộc sống thực tế, người có tài ăn nói аё được đẻ bạt làm 
quản lí, cơ hội và không gian thăng tiến luôn rộng mở hơn 


những người chỉ biết cặm cụi làm việc. 


Nói chuyện tử tế không nhất định phải là chuyên gia 
tranh biện, cũng không cần phải nịnh hót. Kĩ năng ăn nói 
và chiêu trò lấy lòng người khác chỉ có thể xem là nhanh 
mỏm nhanh miệng, không thể xem là phương thức thể 
hiện quan điểm, suy nghĩ một cách rõ ràng, rành mạch, 
khéo léo, sinh động, cụ thể. Ngôn ngữ là một nghệ thuật, 
nó giống như viết văn, cần có nhịp điệu, khéo léo, sống 
động, nhắn nhá, thêm bớt... 

Biết ăn nói không phải là thao thao bất tuyệt, tranh cãi 
theo lý. Tuy điều này có thể giúp bạn thể hiện bản thân 
nhưng không giúp bạn có được thiện cảm của người khác, 
thể hiện sự sắc sảo của mình rất аё gây thù chuốc oán. Khi 
nói chuyện nên xem xét tâm lý cảm xúc của đối phương, 
học cách xoa dịu mọi chuyện, tạo bầu không khí hòa đồng, 
nêu bật ưu điểm của đối phương, thể hiện quan điểm của 
bản thân một cách phù hợp, hài hước và có chừng mực, trò 
chuyện vui vẻ, đơn giản có thể khiến con người cảm thấy 


ấm áp. 


D BẠN BÈ CÀNG іт, CÀNG KHÓ мо LÒNG KẾT GIAO 


Tuổi tác lớn dần, bạn bè cũng dần dần xa cách, những 
người từng thể rằng sẽ làm bạn cả đời có lẽ cũng chẳng còn 
liên lạc. Sau khi trưởng thành, bạn nhận ra rằng, những 
người bạn mới quen cũng ngày càng khó thổ lộ tâm tình. 


Khi còn nhỏ, kết bạn là chuyện rất đơn thuần, sau khi 
trưởng thành, sống trong hoàn cảnh phức tạp, đa số những 
người chúng ta gặp đều có những mối quan hệ lợi ích nhất 
định, so với thời đi học, tình cảm không còn chân thành 
như trước. Nếu bạn còn những người bạn cũ, nhất định 
phải trân trọng. Thời gian như một chiếc phễu lớn, nếu có 
thể chịu đựng được sự gột rửa, sàng lọc của thời gian, thì 
đó nhất định là sự chân thành. 

Giao tiếp xã hội sau khi trưởng thành một mặt cần sự 
bầu bạn, một mặt cần những mối quan hệ. Những người 
bạn tâm giao chỉ cần chất lượng, không cần số lượng. Một 
đời có thể gặp được một hai người bạn tri kỉ cùng nhau 
uống rượu cười vui là một chuyện không dễ đàng. Mối 
quan hệ có vai trò vô cùng quan trọng trong giao tiếp. Cho 
dù chúng ta ngày càng khó mở lòng với người khác nhưng 
chỉ сап bạn chân tình, thì chắc chắn có thể nhận được chìa 
khoá mở cửa trái tim người khác. 


© BẬP CHUYÊN PHẢI XÙ LÍ BẰNG SY CHÂN THÀNH, ĐIỂU NÀY SẼ TRÒ 
THÀNH TIỂNG ТАМ VÀ DANH THIẾP СОА BẠN 


Nhiều lúc sự chân thành có thể chiến thắng bắt kì lời 
nói nào, người xưa có câu: “Đường dài mới biết ngựa hay, 
ngày đài mới biết lòng người”. Đối phương hoàn toàn có 
thể cảm nhận được sự chân thành của người đói diện, mối 
quan hệ giữa người với người hoàn toàn không phức tạp 
như những gì chúng ta tưởng tượng, hợp cũng tan không 
hợp cũng tan. Những mối quan hệ mà ngay từ đầu đã vì 
mục đích lấy lòng người khác hay hoà nhập vào một nhóm 
người thường sẽ không thể vượt qua những thử thách. 
Trái ngược với sự chân thành khi đối đãi với người khác 
chính là sự giả dối, những người làm việc gian xảo, lời nói 
và hành động trái ngược nhau thường không phải những 
người EQ cao, họ sẽ lộ ra bản chất của mình qua thời gian 
đủ dài. 

Phải lịch sự khi nói chuyện với bạn bè, nhờ người khác 
giúp đỡ việc gì nhất định phải báo đáp, người khác mang 
quà cho mình thì phải biết có qua có lại, bạn bè làm phiền 
giúp đỡ cóng chuyện phải сб gắng hết sức, chuyện của 
mình phải сб gắng tự mình giải quyết, khi mượn tiền của 

bạn bè phải trả đúng hạn. Bạn cứ sống chân thành người 
khác chắc chắn sẽ cảm nhận được. Hãy xây dựng cho bản 
thân một ấn tượng chân thành trong lòng người khác. 


Beos S................ 
D ĐÙI NGƯỜI сні сб 29.200 NGÀY, CHI BÀNG MANH DAN MỘT CHÚT 


Tuổi thơ, thiếu niên, thanh niên, trung niên, tuổi già, 
đời người là quá trình từ lớn lên đến trưởng thành, nhìn lại 
một chặng đường tuổi tác qua đi chỉ như một khoảnh khắc 
thoáng qua. Nếu may mắn sống đến 80 tuổi thì cuộc đời 
có 29.200 ngày, 960 tháng, trong đó tuổi trẻ và tuổi trưởng 
thành chỉ từ 20 đến 30 năm, nghi đến đây bạn có thấy cuộc 
đời thật ngắn ngùi và đầy tiếc nuối? 

Chỉ có mấy chục năm thôi chi bằng bạn hãy mạnh dạn 
lên, dùng thời gian lấy lòng người khác để làm hài lòng 
chính mình, nỗ lực hết mình để đạt được sự chuyển hóa 
của bản thân, tìm ra thứ mình yêu nhất từ tận đáy lòng rồi 
thử sức với nó, đời người ngắn ngủi nên điều quan trọng 
nhất là khiến bản thân hạnh phúc. Сб gắng hết sức cho dù 
không đạt được mục tiêu thì quá trình đấu tranh cho cuộc 
sống của chính mình cũng đầy ý nghĩa. 


D DÙNG NHÌN NGƯỜI KHÁC BẰNG NHỮNG ÁNH МАТ KHÁC THƯÙNG 


Có một cách thú vị để nhìn người, đó là nhìn thái độ 
của người đó với người khác, thái độ của bạn thể hiện tàm 
nhìn và nhân cách của bạn. 

Cũng giống như sự phân biệt đối xử phổ biến trong xã 
hội, người ta phân biệt đối xử với người nghèo, người tàn 
tật, người bệnh tật, người da đen... Dù họ đều là thành 
phần của xã hội và có đóng góp cho xã hội nhưng họ lại 


phải chịu thiệt thòi vì thân phận của mình. Cái gọi là phân 
biệt đối xử là thành kiến bừa bãi, chỉ đơn giản là dán nhãn 
mác cho một nhóm người, bát kể tính cách của người đó 
như thế nào, một khi bị gắn nhãn mác người đó sẽ bị xúc 
phạm hoặc khinh thường. 


Còn những người quen với với nhìn người khác với 
ánh mắt khác thường thì lòng dạ vô cùng hạn hẹp và nhỏ 
nhoi. Khi gặp phải người hoặc việc không vừa ý thì chỉ 
công kích hoặc đối đầu chứ không bao giờ có tắm lòng bao 
dung, tôn trọng, thấu hiểu người khác. Khi bạn kì thị người 
khác, thì bạn cũng đang thể hiện phẩm chất và tầm nhìn 
của bản thân, không thể đối xử với người khác bằng trái 
tim đồng cảm, làm sao có thể nhận được sự tôn trọng và 


yêu тёп của người khác? 


D TIỂU TIÊN VÀO NHỮNG VIỆC BÁNG TIÊU 


Chúng ta đều biết kiếm tiền không dễ dàng gì; một mặt 
chủ nghĩa tiêu dùng ngày càng trở nên thịnh hành, mua 
sắm trở thành trào lưu thượng thời, một mặt xã hội tuyên 
truyền tiết kiệm là phẩm chất đáng quý. Quan niệm tiêu 
dùng của con người hiện nay vô cùng mâu thuẫn, một kiểu 
là trải nghiệm tiêu tiền hoang phí nhưng có được cảm giác 
vui vẻ, một kiểu là cảm giác tự trách sau những tháng ngày 
tiêu pha đến rỗng túi rồi vay mượn. 

Quan điểm của tôi là chúng ta đừng để bản thân rơi 
vào cú lừa của chủ nghĩa tiêu dùng cũng đừng quá tiết 
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kiệm, nên tiêu tiền vào những việc đáng tiêu, dùng tiền 
vào những chuyện quan trọng. 

Điều quan trọng nhất là đầu tư cho bản thân: so với 
những bộ trang phục giá rẻ, kém chất lượng, hãy mua тау 
bộ trang phục hàng hiệu chất lượng cao, nâng cao gu thầm 
mỹ của bản thân từ chính ngoại hình, học cách trang điểm, 
để lại án tượng tốt với người khác. 

Học cách nâng cao rèn luyện nội tại và kiến thức của 
bản thân. Hãy đi ra ngoài mở rộng tầm nhìn, đọc nhiều 
sách để nâng cao trí tuệ, học thêm kĩ năng, nắm bát một 
ngón nghề sở trường. Chúng ta nên dũng cảm tiêu tiền vào 
những con đường nâng cấp bản thân, nâng cao bản thân 
chính là đầu tư cho tương lai, sau khoảng thời gian liên tục 
sản sinh lãi kép, sự đền đáp nhiều năm sau sẽ khiến bạn 
bất ngờ. 

Sau đó là tiêu tiền vào những việc thường dùng và giản 
аі nhất. Ví dụ, một bộ dụng cụ ăn uống tinh tế, dụng cụ ăn 
uống là công cụ chúng ta phải sử dụng hằng ngày, một bộ 
dụng cụ ăn uống tốt không chỉ đẹp mà còn thể hiện phong 
cách của bản thân. Hơn nữa, bộ dụng cụ ăn uống tốt có thể 
dùng nhiều năm, một lần đầu tư có thể thu về lợi ích trong 
thời gian dài. Bạn hoàn toàn có thể tiêu nhiều tiền hơn một 
chút vào những sản phẩm thường dùng đáng để đầu tư 
và nhận về hồi đáp cao như vậy. Khi tiêu dùng, hãy chú ý 
đánh giá giá trị hoàn lại, như vậy bạn có thể tiết kiệm một 
món tiền lớn. 
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HI SINH CÀNG NHIÊU, CÀNG XA TÌNH YÊU 


Vè chuyện tình cảm, luôn có những người muốn hi 
sinh thật nhiều, cho rằng chỉ cần không ngừng hi sinh nhất 
định sẽ nhận được đền đáp. 

Ví dụ có người thích ép dạ cầu toàn, trong tình yêu họ 
dần dần đánh mát bản thân, họ tự cảm động chính mình 
trong sự hi sinh đó nhưng đối phương lại không hề hồi đáp. 

Khi người hi sinh nhiều hơn bị tôn thương lớn hơn, khi 
bản thân tuyệt vọng đau khổ mới nhận ra rằng đối phương 
vẫn bình lặng, không chút cảm xúc gì thì khi đó một mối 
tình sẽ kết thúc. 


Những câu nói bắt đầu bằng “Em vì anh có thể... cuối 
cùng đều trở thành trò cười “Người đáng thương chắc 
chán cũng có điều đáng hận”. 


Hi sinh nhiều như vậy, tại sao đối phương vẫn không 
biết trân trọng? Vì sao con người luôn như vậy? Đến đây 
không thể không đề cập đến hiệu ứng Franklin và hiệu 
ứng Veblen trong tâm lý học. 

Những chương trước, chúng ta đã nhiều lần nhắc đến 
nguyên lí trong hiệu ứng Franklin: Muốn xây dựng một mối 
quan hệ tốt với người khác, có thể nhờ anh ta giúp đỡ, để 
anh ta hi sinh vì mình luôn аё dàng có được thiện cảm của 
đối phương hơn việc mình hi sinh cho anh ta. 

Exupéry viết một đoạn như thế này trong “Hoàng tử 
bé” giải thích quan điểm trên: 

Ban đầu, Hoàng tử bé sống trên một hành tỉnh cô đơn, trên 
hành tỉnh йу xuất hiện một bông hồng, Hoàng tử bé nhìn thấu 
bông hồng uô cùng hạnh phúc, bởi vì cậu bé chưa từng nhìn thấu 
một sinh våt đẹp йё và thần kì như обу, vì thế mỗi ngày cậu bé đều 
tưới nước cho hoa hồng, chăm sóc cẩn thận. 

Lúc đó, cậu bé cảm thấy, đó là bông hoa đẹp nhất ой trụ, cho 
đến một ngày cậu đến Trái Юй, ở trong một тийп hoa, cậu nhận 
ra hoá ra chỉ trong một оидп hoa cũng đã có hơn 5000 bông hồng 
thi nhau đua sắc. 

Hoá ra bông hồng mà mình уёи thích chỉ là một trong hàng 
trăm van bông hoa, không có chút gì thần kì hay khác biệt cả, 
Hoàng tử bé nghĩ đến chuyện nàu liền cảm thấy đau lòng. 
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Cho dù hoàng từ bé biết bông hồng của mình rất bình thường 
nhưng vån yêu thương không thể từ bỏ nó. 

Cho đến một ngày Hoàng tử bé gặp Cáo, Cáo nói обї cậu bé: 
“Chính vì cậu đã dành thời gian và tâm sức cho bồng hồng của 
mình, nên câu mới cảm thấu bông hồng của mình tuyệt йер.” 

Lúc này Hoàng tử bé mới hiểu ra, bởi vì mình mỗi ngày đều 
tưới nước cho hoa, nói chuyện ới hoa, tận tâm chăm sóc nó nên 
bông hông йу chỉ thuộc vè cậu bé. Đối обі cậu bé, đó là bông hồng 
đậc nhất trên ой trụ này, bởi vì hi sinh nên mới không đành lòng. 

Khi hi sinh quá nhiều cho một người, bản thân càng 
ngày càng thích đối phương, càng lún càng sâu. Nhưng sự 
hi sinh của bạn có thể chỉ đến từ một phía, chỉ bằng nghĩ 
cách để anh ta hi sinh cho bạn, như vậy hai người có thể 
nhanh chóng xây dựng một mối quan hệ thân thiết. 

Muốn hiểu tại sao càng hi sinh hành trình đến tình yêu 
càng xa, cần tiếp tục tìm hiểu sâu hơn hiệu ứng Veblen. 

Hiệu ứng Veblen vón là một khái niệm kinh tế học do 
nhà kinh tế học người Mỹ Veblen đưa ra đề cập đến nhu 
cầu của người tiêu dùng đối với một loại hàng hóa sẽ tăng 
lên do giá cao hơn, nghía là giá của một số mặt hàng càng 
cao thì doanh số bán hàng càng tốt. 

Ví dụ, cùng một đôi giày da bán ở cửa hàng bình 
thường giá 200 tệ nhưng vào trung tâm thương mại có giá 
1000 tệ, tuy vậy vẫn có mức tiêu thụ tốt, bởi vì bên cạnh 
việc đáp ứng nhu câu vật chất, соп người cũng cần được 
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đáp ứng nhu cầu tâm lý, những sản phẩm giá cả đất đỏ 
thường mang đến cho con người cảm giác chất lượng cao, 
sản phẩm được mua với giá cả cao hơn có thể thỏa mãn 
ý thức thể hiện bản thân và sự tâng bốc chính mình hơn 
những mặt hàng giá rẻ. 


Dùng hiệu ứng Veblen nhìn nhận những mối quan hệ 
thân thiết. Nếu chỉ dùng dăm ba câu là có thể theo đuổi 
được một người hoặc hi sinh mà không tính toán điều gì át 
sẽ khiến người khác cảm thấy những thứ dễ dàng có được 
đều là những thứ thấp kém, tầm thường. Trong nhận thức 
của con người, cái gì аё có được đều là hàng rẻ tiền, cái gì 
khó có được mới đáng trân trọng. Khi bạn hi sinh mà không 
đòi hỏi điều gì thì sự hi sinh của bạn sẽ trở nên rẻ mat. 

Khi con người không thỏa mãn với dục vọng của mình, 
họ sẽ nảy sinh ham muốn chỉnh phục và chiếm hữu, dục 
vọng này ban đầu rất mạnh mẽ khiến con người không 
ngừng thử thách, theo đuổi những thứ khó sở hữu để có 
được cảm giác mới mẻ và thoả mãn. 

“Của hiếm là đất”, sự hi sinh đôi chút sẽ khiến người 
khác bất ngờ, còn nếu hi sinh quá nhiều thì nó sẽ trở nên 
vô giá trị. Hi sinh không dẫn ta đến tình yêu, thu hút mới 
là con đường đúng đắn. 

Tôi đã nói với nhiều người vè luật háp dẫn, giai đoạn 
mập mờ luôn là giai đoạn đẹp đẽ nhất trong tình yêu bởi 
lúc nóng lúc lạnh, khi nhiệt tình khi hời hợt và đỉnh điểm 
khơi аду cảm xúc nằm ở khát khao trỗi đậy trước khi bị kìm 


nén. Khi bắt đầu cho đi, đối phương sẽ cảm thấy biết ơn và 
hài lòng, nhưng không ngừng hi sinh sẽ khiến đối phương 
cảm thấy chán nản với mối quan hệ này và sự hi sinh của 
bạn trở thành điều hiển nhiên không đáng tiền. 


Giống như khi mua một đôi giày mới, lúc đầu chỉ cần 
dính một chút bụi cũng sẽ cúi xuống phủi sạch, sau khi đi 
một thời gian dài, cho dù bị giẫm lên cũng rất ít khi cúi đầu 
nhìn giày. Tình cảm của con người cũng vậy, lúc đầu họ 
thương bạn mệt mỏi, vất vả, nhưng sau này dù bạn khóc 
lóc thảm thiết cũng chỉ nhận lại thái độ dửng dưng mà thôi. 
Tình cảm nên được xây dựng từ sự bình đẳng, hi sinh cho 
nhau và yêu thương bản thân mình, sự hi sinh quá mức 
từ một phía sẽ khiến đối phương quen với việc đón nhận. 
Đừng nghĩ người khác quá tốt đẹp cũng đừng khiến bản 
thân trở nên tầm thường, có thể khi bạn hi sinh bản thân vì 
người khác và cố gắng nỗ lực vì tình yêu của mình thì đối 
phương đang lên kế hoạch để rời di. 

Trong tình cảm, hãy là chính mình và độc lập, để tình 
cảm có không gian phát triển. 


а 


САМ GIÁC NGHI THÚC 0ỨU RŐI CUỘC SỐNG NHÀM CHÁN 


Trong cuốn “Hoàng tử bé” từng viết: “Cảm giác trang 
trọng khiến mỗi ngày đều trở nên khác biệt, khiến mỗi 
khoảnh khắc đều trở nên khác biệt”. 

Con người từ xưa đã vô cùng xem trọng những nghỉ 
thức từ cúng bái, tang lễ, hôn lễ đến quốc khánh, sinh 
nhật,... Họ thông qua những hình thức phức tạp và tinh 
tế thể hiện tầm quan trọng của sự vật, sự việc. Ví dụ, 
ngày cúng lễ khán Long Vương cầu mưa, đó là một nghi 
thức được quần chúng thừa nhận, thông qua những hình 
thức trang trọng như khấn bái, chuẩn bị đồ cúng, tháp 
hương...làm hài lòng sự kì vọng của bản thân. Nghỉ thức 
khiến cho những điều bình thường trở nên ý nghĩa, là 
một phần không thể thiếu tạo nên đời sống tỉnh thần của 
con người. 

Những nghỉ thức quan trọng cần được thể hiện qua 
quá trình lặp đi lặp lại. 

Buổi sáng, bạn thức dậy ăn một chiếc bánh sandwich 
salad sẽ thấy thật bình thường. Nhưng mỗi ngày bạn đều 
thức dậy lúc 7 giờ, 7 giờ 30 phút ăn một chiếc sandwich 


тет CAN NHAU, KHIỂN CHỦNG TA ĐỀN GẦN BÊN NHAU 


salad cùng thương hiệu, bạn sẽ thấy nó thực sự là một 
nghi thức. 


Nhà triết học duy tâm người Đức Schopenhauer bắt kể 
mưa to gió lớn, mỗi ngày vào đúng 4 giờ chiều đều dắt chó 
đi đạo qua một cửa hàng nằm ở góc đường, đó chính là 
cảm giác nghỉ thức của ông ấy. 

Murakami Haruki mỗi sáng đều thức dậy viết 4000 từ 
và không viết nhiều hơn số đó, sau đó đi chạy 10.000m, bất 
kể mưa to gió lớn ông ấy đều làm như vậy. 

Một người bạn của tôi mỗi sáng đều dành hơn một 
tiếng đồng hò làm đủ các món ăn sáng, salad hoa quả, 
trứng cuộn, sandwich, mì udon... kết hợp với một ly cà 
phê vui vẻ bắt đầu một ngày mới. 

Nói một cách đơn giản, cảm giác nghỉ thức chính là quá 
trình chúng ta đành tâm sức biến những ngày bình thường 
trở nên trang trọng và thú vị. 

Trước đây, tôi là một chàng trai khô khan, được bạn bè 
dẫn dắt tôi cũng bắt đầu học những kiến thức về chăm sóc 
da. Từ một người trước đây chỉ dùng một chai sữa rửa mặt, 
thì giờ đây, tôi đã có đủ từ sữa rửa mặt, toner, xịt khoáng, 
kem dưỡng, kem chống nắng, mặt nạ... Mỗi sáng và tối sau 
khi rửa mặt, tôi sẽ sử dụng theo thứ tự, cho dù tôi không 
biết những sản phẩm này dùng trên mặt mình thật sự 
có hiệu quả không, nhưng mỗi ngày sử dụng liên tục và 
nghiêm túc theo thứ tự quy định mang đến cho tôi một 


cảm giác nghi thức, trang trọng, khiến trong lòng tôi cảm 
thấy mọi thứ thật đáng trân trọng và vui vẻ. 


Cảm giác nghi thức đáp ứng nhu cầu tinh thần của con 
người, mang đến một chút niềm vui nho nhỏ cho cuộc 
sống mệt mỏi này. 


02. 


Cảm giác nghi thức theo ý nghía hiện nay không còn 
giống như những nghỉ lễ rườm rà ngày xưa, nó có thể 
đặt chân vào những điều nhỏ nhặt nhất trong cuộc sống 
thường ngày. 


Tận hưởng cuộc sống nên bắt đầu từ việc tìm kiếm cảm 
giác nghỉ thức, bạn muốn làm một Tây balo du lịch khắp 
chốn, hãy chuẩn bị một chiếc balo tốt, cốc nước, quân áo, 
giày leo núi, áo mưa... Trong quá trình này, bạn có thể tận 
hưởng cảm giác hài lòng mà cảm giác nghỉ thức mang đến 
cho bạn. 

Khi bạn muốn học hành, hãy dọn sạch bàn học, tắm 
nước ấm, đốt nén thơm, pha một ly cà phê, gọt một đĩa hoa 
quả đặt lên bàn, trong làn gió điều hoà nhè nhẹ, phần lưng 
ghế thoải mái đỡ lấy phần cổ và lưng của bạn, lúc này việc 
học của bạn cũng có hiệu quả hơn. 

Khi bạn muốn ra ngoài hẹn hò, hãy sử dụng các sản 
phẩm chăm sóc da đều trên mặt, trang điểm xinh đẹp, mặc 
một bộ quần áo lịch sự, sử dụng loại nước hoa bạn thích 


gần đây, sự tỉ mi và tinh tế ấy đổi lại cho bạn sự tự tin và 
toả sáng trong lòng cùng một trải nghiệm hẹn hò tuyệt vời. 


Chuẩn bị những niềm vui bắt ngờ, đặt những cái tên hay 
cho mỗi ngọn núi, gửi thư cho một người bạn phương xa... 

Cảm giác nghỉ thức là thái độ của chúng ta đối với cuộc 
sống, khiến cuộc sống vô vị của chúng ta không còn nhạt 

nhẽo nữa. 

Đầu năm 2020, dịch Covid bao trùm toàn Trung Quốc, 
tôi bắt buộc phải ở nhà trong vài tháng, thiếu đi công việc 
và những giao tiếp hằng ngày, khiến tôi cảm thấy nhịp 
sống chậm đi. Khi ở nhà, mỗi ngày mẹ đều chuẩn bị một 
bàn ăn, đủ các món ăn đa dạng cà tím xào, cá hấp, gà sốt 
cay, sườn xào, cá chua ngon, salad dưa chuột, tôm rim... 
Mỗi ngày đổi các món ăn khác nhau, một nhà ba người 
bốn món mặn một món canh, có chó mèo bầu bạn vui đùa, 
điều này khiến tôi cảm nhận được sự ấm áp mà những lúc 
ra ngoài ăn hàng quán không bao giờ có được. Dù ở khách 
sạn năm sao cũng không thể cảm nhận được cảm giác thân 
thuộc khi người nhà cùng nhau ngồi ăn cơm. 

Dần dân cảm nhận được vẻ đẹp nhân gian nằm trong 
những bữa cơm, trong những tình cảm đơn thuần và giản dị 
nhất. Bản chát của cuộc đời, nguồn cội của hạnh phúc bắt đầu 
từ việc tận hưởng niềm vui khi ở bên cạnh những người thân. 

Mỗi ngày bươn chải với cuộc đời, nỗ lực kiếm tiền, hoàn 
thành KPI, bận rộn bao ngày đến lúc ngoảnh đầu nhìn lại 
mới nhận ra hạnh phúc không ở đâu xa. 


Trong cuộc đời con người, điều khiến trái tim chúng 
ta lay động, nhất chính là những niềm vui đơn giản trong 
сибс sống thường ngày. 


Chúng ta nên mở chiếc rèm cửa của cuộc sống này, tỉ mỉ 
chuẩn bị bát cháo bữa cơm, đi ngắm nhìn hoa nở hoa tàn, 
ngắm nhìn đám mây trăng, nước suối trong... 


Trước đây, Hàn Quốc có một bộ phim ngắn xuất hiện 
liên tục trên trang cá nhân của tôi, đó là “Ước định 30 
ngày”. Khung cảnh bộ phim này phác hoạ khiến bao người 
cảm động, được xem là “bộ phim ngắn hay nhất năm”. 


Trong bộ phim ngắn này, nam nữ chính vốn là một 
cặp vợ chồng vô cùng yêu thương nhau, nhưng tình cảm 
không thắng nổi sự chảy trôi của thời gian. Tình cảm của 
họ phai nhạt dần, giống như nhiều gia đình khác, cuộc 
sống trở nên vô vi, nhạt nhoà, tất cả mọi thứ còn lại chỉ là 
cơm áo gạo tiền. 

Đối diện với hoàn cảnh này, nam chính đã suy nghĩ 
rất nhiều và đưa ra đề nghị ly hôn, anh nói với nữ chính: 
“Chúng ta ly hôn đi, chúng ta đều không hạnh phúc, 
không phải а?” 

Nữ chính sau khi nghe những điều này cũng suy nghĩ 
rất lâu, hôm sau đã đồng ý với аё nghị của anh ta, đồng 
thời đưa ra yêu cầu: Trong 30 ngày cuối cùng, nam chính 


phải hoàn thành những yêu cầu nữ chính đưa ra. Cho dù 
nam chính chẳng vui vẻ gì, nhưng do nữ chính yêu cầu 
quyết liệt, hơn nữa anh ta nghĩ rằng dù sao sau 30 ngày 
nữa mọi thứ cũng kết thúc nên đã đồng ý. 

Trong 30 ngày sau đó, nữ chính liên tục đưa ra rất nhiều 
yêu cầu: trước khi đi làm anh phải ôm cô ấy rồi mới đi, 
trước khi ngủ phải nói anh yêu em, sớm thức dậy hôn cô 
ấy, khi đi đạo phố nắm tay cô ấy... 

Người chồng lúc đầu cảm thấy rất khó chịu, khi nắm 
tay cũng chỉ hờ hững cho qua, cứ như vậy 15 ngày qua đi, 
người chồng bắt đầu quen với những nghỉ thức trong cuộc 
sống. Sau 30 ngày, nam chính đột nhiên nhận ra, bản thân 
lại cảm nhận được tình yêu của nữ chính dành cho mình, 
là bản thân từ trước дёп nay luôn coi tình yêu đó là điều dĩ 
nhiên. Một lần nữa, họ cảm nhận được sự say đấm trong 
tình yêu, tình cảm ấy chưa từng biến mắt. 

Những nhân vật chính trong bộ phim phải chăng cũng 
chính là bóng hình chúng ta trong cuộc sống thường ngày. 

Chúng ta quá dễ dàng bỏ qua tình yêu thương của 
những người xung quanh, luôn cảm thấy họ sẽ luôn ở đó 
nhưng nghi thức là hình thức bên ngoài của tình yêu, nó 

khiến tình yêu được thể hiện ra bên ngoài, là điểm tựa 
cho mỗi chúng ta. Nó có thể thúc giục tình yêu trong lòng 
chúng ta, tình yêu có thể khiến chúng ta gắn chặt láy nhau. 


Cuộc sống cần cảm giác nghỉ thức. Cũng giống như nhà 
văn Vương Tiểu Ba từng nói: “Một người chỉ có một cuộc 
đời như vậy là chưa đủ, anh ta cần có một thế giới thi vi.” 

Dành một chút thời gian thực hiện những giác mơ lãng 
mạn của mình, đưa ra những quyết định táo bạo, mỗi ngày 
đều sống thật chân thành, dùng nghỉ thức cứu rỗi sự trồng 
rỗng và vô vị trong cuộc sống. 


SỰ TỰ CHUYỂN BIỂN CÙA NHỮNG NGƯỜI 
CÓ THÚI QUEN DỰA DÂM 


Có lê bởi những trải nghiệm thuở thiếu thời, cũng có lẽ 
vì những giới hạn trong nhận thức cá nhân, nhiều người 
khi xử lý những mối quan hệ xã hội thường có thói quen 
dựa dẫm vào người khác. Chúng tôi gọi tính cách này là 
“người có thói quen dựa đẫm”, nhiều người gắn mác cho 
những người này là “không hiểu chuyện”, “không trưởng 
thành” nhưng “dựa dẫm” thực sự phức tạp hơn những gì 
chúng ta nhận thức được. 

Một trong những nguyên nhân lớn nhất dẫn đến sự 
hình thành tính cách này là hoàn cảnh trưởng thành, bản 
thân thích dựa дат vào người khác bởi thuở nhỏ được “yêu 
thương bao bọc quá mức” hoặc “thiếu tình yêu thương”. 

Những đứa trẻ được bao bọc trưởng thành, chuyện 
gì cũng muốn người khác giúp mình, hỏi nhỏ luôn sống 
trong nhà kính, lớn lên bắt buộc phải độc lập đối diện với 
xã hội nhưng chúng lại chẳng thể thích nghỉ được. 

Những đứa trẻ thiếu tình yêu thương không phải 
không trưởng thành, mà là trưởng thành quá sớm, năm 
sáu tuổi đã phải thấu hiểu cho nỗi khổ và sự khó khăn của 
người lớn. Từ nhỏ đã rất hiểu chuyện, nên từ sâu thẳm 


trong, lòng, chúng thật sự khao khát được bảo vệ, vỗ về. 
Sau khi trưởng thành cũng quen với việc hi sinh, coi đó 
như tiền đề đổi lấy tình yêu, dë lo được lo mắt, không có 
cảm giác an toàn. 


Trong cuộc đời con người, chúng ta sẽ có những tình 
cảm bịn гїп, lưu luyến với Бб mẹ, người thân, bạn bè, người 
yêu, sự quyến luyến này có thể chia thành: cảm giác lưu 
luyến an toàn, cảm giác lưu luyến tránh né, cảm giác lưu 
luyến mâu thuẫn. 


Cảm giác lưu luyến an toàn: Giai đoạn nhỏ tuổi, đói thì 
sẽ có người pha sữa cho uống, khóc sẽ có người bé lên đỗ 
dành, tương đối tin tưởng bố mẹ. Sau khi trưởng thành, có 
niềm tin với những người xung quanh, không bao giờ nghỉ 
ngờ bạn đời của mình, khi làm quen với những người khác 
cũng luôn có cảm giác an toàn. 

Cảm giác lưu luyến né tránh: Giai đoạn nhỏ tuổi, bố 
mẹ khá lạnh lùng với những yêu cầu của mình, lúc nóng 
lúc lạnh hay thay đổi, không phản hồi đúng lúc. Sau khi 
trưởng thành, tính cách lạnh lùng độc lập, bàng quan với 
chuyện tình cảm, không dựa дат vào người khác, thiếu sự 
đồng cảm, từ chối có những mối quan hệ quá thân thiết. 

Cảm giác lưu luyến mâu thuẫn: Một mặt khao khát 
có được tình yêu của bố mẹ, một mặt lựa chọn né tránh 
sự gần gũi của bố mẹ. Rõ ràng vô cùng thích một người, 
nhưng khi phát hiện ra họ bắt đầu thích mình, thì không 
còn thích người đó nữa. Tâm lý mâu thuẫn này khá đau 


khổ, họ thường không có cảm giác an toàn và lo lắng, khó 
mà duy trì được mối quan hệ thân thiết, hay nghĩ ngợi lo 
được lo mắt. 


Nói một cách đơn giản, cảm giác lưu luyến né tránh 
và lưu luyến mâu thuẫn đều là những đặc điểm tính cách 
không lành mạnh, những người mang đặc điểm tính cách 
này chiếm tỉ lệ khá lớn trong cộng đồng. Trong nghiên cứu 
tâm lý học, không có bát kì một ai sở hữu một dạng nhân 
cách lưu luyến tuyệt đối, con người thường mang hình 
thức tổng hợp các loại hình tính cách, đa số chúng ta ít 
nhiều đều có vài ván аё. 

Chúng ta chắc chắn đều hi vọng có thể là chính mình, 
trở thành một người tự tin và toả sáng nhưng đáng tiếc, 
chúng ta không thể nào bù đắp việc thiếu hụt tình thương 
ngày bé. Những người mà mỗi cử chỉ hành động của họ 
đều lan toả sự tự tin không phải do học tập mà có được. 
Chúng ta đều chỉ có thể nô lực hết sức, một mặt thích nghỉ 
với tính cách của mình, một mặt сб gắng thoát khỏi những 
điểm yếu trong tính cách. 


D DYA DÁM VÀO NGƯỜI KHÁC MỘT CÁCH VỪA PHẢI CÓ THỂ KHIỂN 
HAI NGƯÙI GÂN GÜI HON 


Những người bằng lòng dựa dẫm vào người khác, họ 
уб cùng chung thuỷ với tình cảm của mình, cho dù luôn 
là những người dế bị tổn thương, nhưng những cặp đôi 
nương tựa vào nhau mới có thể dễ đi đến bạc đầu. 


Hiện nay truyền thông thích cổ vũ độc lập, nhưng 
đôi khi những người quá độc lập thì tình cảm lại vô cùng 
nhạt nhoà vô vị. Thích dựa dẫm vào người khác không, 
hoàn toàn là một chuyện xấu. Nhà tâm lý học người Mỹ, 
Bernstein từng viết trong cuốn sách “Mối quan hệ” rằng: 
Dựa dẫm vào người khác một cách vừa phải là một mối 
quan hệ lưu luyến дау an toàn, có thể khiến chúng ta рап 
nhau hơn, quá dựa dẫm vào người khác khiến chúng ta 
cảm thấy lo lắng, thiếu cảm giác an toàn, né tránh sự dựa 
dẫm khiến con người cảm thấy lạnh nhạt. 


Vì vậy, duy trì sự dựa dẫm trong phạm vi an toàn, là sự 
thăng hoa trong tình cảm con người. Điều tiết được mức 
độ vừa phải, chúng ta vừa có cuộc sống và không gian của 
mình, vừa có thể gia tăng tình cảm từ chính sự dựa dẫm, tạo 
một chỗ dựa cho người khác trong lúc hoàn thiện bản thân. 


D TÌM LAI CHÍNH MÌNH, THOÁT KHỎI SỰ LỆ THUỘC TÌNH БАМ QUÁ МОС 


Một số người аё đàng bị cuốn vào cảm xúc lo âu khi абі 
phó với các vấn đề về tình cảm. Ví dụ, một người bạn của 
tôi dành toàn bộ tỉnh thần và sức lực của cô ду vào bạn trai, 
cô ấy hi sinh cho người yêu rất nhiều, có đôi khi bạn trai 
cô ấy ra ngoài một chút không kịp trả lời tin nhắn, cô ấy đã 
trở nên vô cùng lo lắng, gọi điện nhắn tin liên hồi, bởi vì 
quá phụ thuộc vào bạn trai, tình yêu của họ rồi cũng đi đến 
điểm dừng. Bạn trai cô ấy nói không phải không yêu cô ấy, 
chỉ là hai người họ ở bên nhau thật sự quá mệt mỏi. 


С CANNA KEN CHÜNO TA DEN OAN BEN NHAU 


Rõ ràng trong lòng rất yêu đối phương, không muốn 
làm tồn thương họ, coi tắt cả những điều này là quan tâm 
đối phương, nhưng thực tế thì chỉ lo bản thân mình mắt đi 
cảm giác an toàn. Vì vậy, có người nói, những người quá lệ 
thuộc vào người khác thường có biểu hiện như luôn suy 
nghĩ quá nhiều và khao khát chiếm hữu quá lớn. 


Tôi cho rằng, đầu tiên chúng ta không nên quá xem 
trọng tình yêu. Tình yêu không phải là thứ duy nhất trong 
cuộc đời; chúng ta còn có công việc, sở thích, người thân, 
cần cho tình yêu không gian nghỉ ngơi. Thứ hai, chúng ta 
phải coi trọng bản thân, bản thân cũng là viên ngọc trong 
lòng cha mẹ, tại sao lại khiến bản thân trở nên thấp bé 
trong mắt người khác, như vậy là có lỗi với cha mẹ. 

Tình cảm cần sự dựa dẫm nhưng cũng cần thoải mái và 
vui vẻ, con người nên thoải mái một chút, những gì là của 
bạn không cần giữ chặt vẫn là của bạn, những gì không 
phải của bạn có níu kéo cũng chẳng có tác dụng gì, giữ sự 
аг đặt mới có thể giữ sự cao quý. 


D SYTY TIN BƯỢC TÍCH шї TỪ NHỮNG LÂN THÀNH CÔNG 


Tạo một cuốn sô tay cho bản thân, ghi lại những ưu 
điểm và nhược điểm của bản thân trong ấn tượng của người 
khác, ghi lại những lần bạn thành công, ghi lại những câu 
chuyện mà bạn cho rằng mình có được nhiều thu hoạch, 
ghi lại những câu chuyện khiến bạn trưởng thành, không 
ngừng nhắc nhở bản thân tìm kiếm sự tự tin. 


йш ННН 


Khi bạn bắt đầu tìm kiếm những thế mạnh của bản thân, 
dựa vào năng lực của bản thân giải quyết những vấn đề 
trước mắt bạn mới có thể trưởng thành. Khi một người biết 
mình không phải một người tồi tệ, tận dụng những ưu thế 
của bản thân giải quyết những ván để xung quanh, cảm giác 
dựa dẫm vào người khác rõ ràng sẽ giảm đi đáng kể, cũng 
sẽ không đem tương lai của mình gửi gắm vào người khác. 
Tự tin không phải thứ có thể dễ dàng nói ra, nó là tống hoà 
những lần thành công được ghi nhớ trong lòng. 

Khi gặp khó khăn, hãy thử tự mình giải quyết, việc gì 
cũng muốn nhờ người khác cuối cùng sẽ lạc mất bản thân 
mình. Tìm thấy định vị và ưu thế của bản thân, hãy để mỗi 
lần thử sức trở thành bước đệm đột phá bản thân. 


D НОС CÁCH LÀM MỘT “KÈ ÁC” 


Tâm lý học cho rằng, những người có tính cách dựa 
аат đa số thường hướng nội, luôn cố gắng tránh gây ra 
hiềm khích với người khác, thích nghe theo ý muốn của 
người khác. 

Tính cách nhẹ nhàng, thuận theo người khác, không giỏi 
từ chối, lo lắng làm tổn thương người khác, xảy ra chuyện 
luôn nghĩ đến việc làm sao trốn chạy, trốn tránh hiện thực. 
Suy cho cùng, những người có tính cách dựa dẫm vào người 
khác thường mang trái tim yếu ớt và nhạy cảm. 
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Bạn có thể học cách “tàn nhẫn” với bản thân mình một 
chút, trong xã hội cá lớn nuốt cá bé, mềm nắn rắn buông 
này, kẻ mạnh luôn đón đầu ngọn gió, những người thích 
nghe theo người khác chỉ là những “kẻ vâng lời”. Trên thực 
thế, tranh giành những lợi ích thuộc về mình, không để 
bản thân thiệt thòi không có gì là sai cả. Đừng lo sợ từ chối 
người khác sẽ khiến mối quan hệ trở nên tệ hơn, những 
chuyện bản thân không thích làm thì đừng ép mình thuận 
theo người khác. Con người không phải thánh nhân, kiên 
trì với lập trường của mình là sự tôn nghiêm khi chúng ta 
sống trên thé giới này, làm một “kẻ ác” không thẹn với lòng 
mới có thể thật sự cảm nhận được tự do. 


D TÌM BƯỢC MỐI QUAN HỆ VÀ SY NGHIỆP PHÙ HỢP VÚI BẢN THÂN 


Thực tế, vấn đề về tiền và các mối quan hệ tôi chắc 
chắn sẽ không ra vẻ đạo mạo rồi nói với bạn phải tự lực 
tự cường, thay đồi bản thân, thích nghỉ với xã hội, nỗ lực 
sinh sống. 

Những người đặt trọng tâm lên sự nghiệp không sợ hãi 
khó khăn, phán đấu làm việc, nhưng điều này không đồng 
nghĩa với việc mỗi người dèu thích phấn đấu, đều có thể 
chịu đựng được sự trách mắng của sếp và cách sống 996!. 
Đối với những người có tính cách lệ thuộc, khi gặp vấn đề 


1. Văn hóa/ lịch làm việc được thực hiện bởi một số công ty tại Trung Quốc. 
Tên gọi bắt nguồn tử yêu cấu rằng nhân viên làm việc từ 9 giờ sáng đến 9 giờ 
tối, 6 ngày mỗi tuần; tức là 72 giờ mỗi tuần. 


thích tìm kiếm sự giúp đỡ nhưng bởi khó thích nghi việc 
làm quen với người khác, họ thường chọn làm những công 
việc yên tĩnh như biên tập, nghiên cứu, giáo viên, quản 
lý hồ sơ... Những nghề nghiệp này thường có mối quan 
hệ đơn thuần, yên ổn. Đừng bị mê hoặc bởi học thuyết 
thành công trong xã hội, đừng cảm thấy tự ti vì bản thân 
không kiếm được những món tiền lớn, mỗi người đều có 
cách sống riêng, tìm được mối quan hệ phù hợp với mình 
là điều quan trọng nhất. 


D CHUNG SỐNG HOÀ BÌNH VÓI SỰ CÔ BON 


Một mình ăn cơm, một mình đi du lịch, một mình xem 
phim, những điều này đối với bạn là chuyện không thể 
chấp nhận hay là một sự tự do? 

Nhiều lúc chúng ta không thích một mình làm một số 
chuyện, chúng ta sợ cô đơn, nhưng hiện thực khó mà có 
người nào có thể ở bên cạnh mình mọi lúc, cô đơn là một 
trạng thái thường nhật trong đời, chỉ bằng hãy chung sống 
hoà bình với nó. 

Những người tận hưởng sự cô đơn thường có thế giới 
nhỏ của riêng mình, họ chìm đắm trong việc đọc sách, hội 
hoạ, chụp ảnh, xem phim... Có thể thấy, những người có 
nhiều sở thích thường vui vẻ với việc sống một mình, cho 
ай một mình họ vẫn thấy cuộc sống vô cùng gần gũi. 


Nuôi dưỡng những sở thích cá nhân đồng thời xây 
dựng thế giới tinh thần của bản thân, đôi khi tự bầu bạn 
với chính bản thân, nhưng vẫn có thể ở bên người khác. 
Nói chung, bạn nên học cách khiến nội tâm trở nên phong 
phú hơn, bồi dưỡng khả năng sống một mình. 


D SIẢI T0Ả ÁP LỰC BẰNG CÁCH СОА BẢN THÂN 


Những người có tính cách dựa dâm thường hướng nội, 
thiếu cảm giác an toàn. Họ chỉ thích những hoạt động an 
toàn, có lẽ thiếu tập luyện khiến cho thế giới tỉnh thần ù dột. 

Nghiên cứu khoa học cho rằng, các hoạt động thể thao 
kích thích biểu bì não, sản sinh ra dopamine làm giảm áp 
lực và tăng sức khoẻ, tăng sự tự tin. Việc ra ngoài đi chơi, 
du lịch hít thở không khí trong lành, mở rộng tầm nhìn của 
bản thân, ngắm nhìn thế giới rộng lớn có thể khiến nội tâm 
bình lặng hơn, bình tĩnh trước những biến сб. Nuôi dưỡng 
một trái tim mạnh mẽ, không nên nhốt mình trong không 
gian chật hẹp tăm tối, một mình ở trong căn nhà nhỏ trong 
thời gian dài có thể khiến bản thân bị trầm cảm, ra ngoài 
đón chào nắng mai mới có thể khiến bản thân rạng rỡ và 
tích cực. 

Trong thế giới của người trưởng thành, áp lực là điều 

tắt yếu, bạn cần tìm ra cách giải toả áp lực của riêng mình. 


"TH 
(4) 


BAN LÀM GÌ ĐỂ DUY TRÌ САМ GIÁC TUOI MÓI TRONG 
TÌNH YÊU? 


Từng có người hỏi tôi, lý do chia tay khó có thể chấp 
nhận nhất là gì? 

Tôi trả lời: “Không còn cảm giác gì nữa”. 

Hai người yêu nhau là cảm xúc nhất thời, nhưng năm 
đài tháng rộng đến cuối cùng cũng sẽ có những lúc bình 
lặng. Có những người như trẻ con, sau khi sự nhiệt tình mất 
đi họ liền vứt đối phương sang một bên, tìm kiếm những 
sự kích thích và cảm giác mới mẻ khác, những người như 
vậy chỉ là đứa trẻ to xác chẳng biết làm gì trong tình yêu. 

Bên cạnh bạn có những trường hợp như vậy không, 
hai người khó khăn lắm mới gặp được nhau, tận hưởng 
sự nhiệt tình và nồng nhiệt trong tình yêu, ban đầu điên 
cuồng dính láy nhau, gọi điện thâu đêm cũng không muốn 
tắt, nhưng chưa được hai tháng, cảm xúc nhạt dần, tin 
nhắn cũng ít dần, cuối cùng chia tay mà chẳng vui vẻ gì. 

Thời đại sống nhanh, tình yêu của chúng ta đến nhanh 
mà đi cũng nhanh, vừa ngưỡng mộ những cặp đôi có tình 
yêu lâu dài vừa lao vào những mối tình nhanh gọn. Tôi 
và bạn đều có những trách nhiệm không thể thoái thác 
trong chuyện tình cảm, nếu sau nhiều lần thử yêu mà bạn 


vẫn không thể có một mối tình lâu đài, bạn có lẽ thiếu khả 
năng yêu. 

Yêu người khác là một năng lực, nó cần duy trì mối 
quan hệ trong thời gian dài, chứ không chỉ là theo đuổi sự 
vui vẻ và hào hứng nhất thời, yêu một người cần suy nghĩ 
đến tương lai của nhau. 

Một người trưởng thành yêu đương luôn cần suy nghĩ 
đến mối quan hệ và sự phát triển trong tương lai. Nhiều 
người có tần suất yêu rất dày đặc, anh ta có lẽ không nhận 
thức được bản thân thật sự cần một nửa kia như thế nào hoặc 
trong lòng anh ta rất rõ, mình chỉ đang chơi đùa mà thôi. 

Hai người nếu ở bên nhau chỉ vì cảm giác tươi mới, thì 
cuối cùng họ cũng sẽ chia tay khi cảm giác này nhạt dần 
và biến mắt. 

Hai người muốn phát triển lâu dài chắc chắn cần phải 
xây dựng Кё hoạch cho tương lai, phán đoán một người có 
thật sự yêu mình hay không, cần phải xem trong kế hoạch 
của anh ta có mình hay không. Hai người thực sự yêu nhau 
cùng nhau lên kế hoạch tương lai, hoặc cùng nhau đến một 
thành phố phát triển, hoặc tiết kiệm tiền mua nhà, hoặc sau 
vài năm đăng kí kết hôn, cùng nhau nuôi một con chó... 
Những kế hoạch này đều là sự thể hiện mục tiêu chung 
của hai người, có mục tiêu cuộc sống mới có thể nhìn thấy 
tương lai, thấy hướng phát triển. 


Nhà văn Mộc Tâm từng nói: “Ngày xưa, xe cộ đường 
phố chậm chap lắm, thư từ cũng xa xôi, cả đời chỉ có thể 
yêu một người thôi.” 

Từ việc làm quen với một người đến thấu hiểu, quen 
thuộc cuối cùng đi đến tình yêu là một quá trình, bạn biết 
trong tình yêu điều tuyệt đẹp nhất là gì không? 


Trong tình yêu có một giai đoạn mập mờ, hai người đều 
có thiện cảm nhưng chẳng ai nói rõ, cùng nhau đoán cùng 
nhau mập mờ, một ánh mắt, một câu nói của đối phương 
cũng có thể làm trái tìm bạn thôn thức, cảm giác này giống 
như có tắm màn mờ ảo che phủ trước mặt khiến người ta 
khó quên, đây chính là khoảnh khắc đẹp nhất trong tình 
yêu. Nhưng con người ngày nay thích sau khi quen nhau 
là yêu ngay, hai người thậm chí không hiểu vè đối phương, 
không có cảm xúc đắm say, tình yêu chỉ dựa vào sự nhiệt 
tình ban đầu thì không thể dài lâu. 

Vì vậy, phải học cách duy trì giai đoạn mập mờ, duy trì 
giai đoạn tìm hiểu nhau, càng nhanh yêu nhau càng nhanh 
điêu tàn. 

Tình yêu có thể không cần sôi nổi, ồ ạt nhưng nhất 
định phải kiên trì bền bỉ. Một người từ khi mới quen đến 
lúc yêu nhau phải có khoảng ba đến sáu tháng làm quen và 
tìm hiểu như vậy mới có thể để lại những ấn tượng sâu sắc 
trong tâm hồn đối phương. Đây là tiền đề để chúng ta nói 
về cảm giác mới mẻ trong tình yêu. 


Nhắc đến cảm giác mới mẻ trong quá trình yêu đương, 
nhiều người đều nghi đến những món quà tặng nhau ngày 
lễ, coi trọng sinh nhật đối phương, thỉnh thoảng tạo ra một 
chút lãng mạn, cùng nhau chuẩn bị đi du lịch, cùng nhau 
chia sẻ những quan điểm mới... Những điều này khiến 
cuộc sống bình thường hằng ngày trở nên thú vị hơn. 

Có một câu nói rất phổ biến: Một đời dài thế, nhất định 
phải ở bên người thú vị. Môi người đều không phải người 
nhạt nhêo, chỉ là bạn có thật sự tận tâm duy trì mối quan hệ 
hay không. Trên thế giới này tát cả các loại tình cảm đều cần 
duy trì, dành những điều ngọt ngào cho người mình yêu 
mới có được sự yêu thích và cảm động từ đáy lòng. 

Vì vậy, tình yêu cần một chút nghi thức, nó khiến cuộc 

Có những điều lãng mạn nho nhỏ thôi là chưa đủ, điều 
quan trọng là hai người cần có sở thích chung, ví dụ hai 
người đều yêu thích du lịch nên đi du lịch mới có ý nghĩa, 
hai người cùng thích xem phim nên đi xem phim cũng đủ 
lãng mạn. 

Có người không hiểu sự lãng mạn mà bạn tạo ra, như 
vậy cũng rát khó dung hoà. Vì vậy, lựa chọn những người 
nói chuyện hợp nhau vô cùng quan trọng, lựa chọn những 
người cười nhiều một chút sẽ hạnh phúc hơn. 

Các cặp đôi cần không ngừng tìm hiểu sở thích của đối 
phương, thử những điều mới lạ, không thể ngày nào cũng 
giống như ngày nào. 


Cùng nhau trải nghiệm nhảy bungee, cùng nhau thử 
nhảy dù, cùng nhau quay vlog ghi lại cuộc sống hằng ngày, 
cùng nhau ghé ІКЕА mua đồ trang trí phòng, cùng nhau 
đạp xe dã ngoại, cùng nhau đọc sách, cùng nhau cắm trại 
và ăn thịt nướng, cùng nhau thưởng thức những món 
ăn ngon từ khấp nơi trên thế giới, cùng nhau học một kỹ 
năng, cùng nhau chơi game, cùng nhau câu cá, nuôi chim, 
cùng nhau trồng hoa cỏ, cùng nhau bơi lội, tập thể dục... 
Tình yêu thực sự là quá trình từ chơi một mình đến уш vẻ 
khi có hai người. 

Vì vậy, chúng ta thấy: 

Cảm giác mới mẻ trong tình yêu có những sự bất ngờ 
nằm trong dự đoán, có sự tìm kiếm những ẩn 56, có sự tìm 
hiểu sâu sắc về nhau. 


Tạo ra những điều ngạc nhiên bất ngờ, không ngừng 
thử những việc mới, hai người cùng nhau trải nghiệm một 
số chuyện trong cuộc sống bình thường này, cùng bước 
vào thế giới nội tâm của nhau mới có thể khiến mối quan 
hệ thân thiết này trở nên đặc biệt, duy nhất, không thể 
thay thế. 

Trong cuốn sách “Intimate relationship” (tạm dịch: Mối 
quan hệ thân mật) của tác giả Rowland Miller có viết: “Hai 
người rơi vào suối nguồn tình yêu, nguyên nhân thật sự 
là vì họ đáp ứng được như cầu của đối phương ở một mức 
độ nào đó”. 


Nhu cầu trong tình yêu bao gồm: sự đáp ứng và gửi 
gám vẻ thể chất, tỉnh thần, linh hồn. 


Những yếu tố này phải đi cùng nhau, không thể thiếu 
đi bát cứ điều gì. О bên nhau vì bề ngoài xinh đẹp аё chia 
tay khi gặp người đẹp hơn nhưng sự gửi gắm về mặt tinh 
thần sẽ không như vậy. Bản năng của con người là gửi gám 
một số chuyện đề đáp ứng cảm giác an toàn của bản thân, 
không có ai hoàn toàn không có sự nương tựa, tình yêu 
giữa hai người trở thành sự nương tựa tinh thần cho nhau 
mới có thể lâu dài được. 

Nhiều người nhấn mạnh, đừng quá dựa дат vào đối 
phương, chỉ là đừng quá nhưng những người yêu nhau 
cũng không thể hoàn toàn độc lập mà cần hình thành 
một mối quan hệ nương tựa và dựa dẫm vào nhau, trạng 
thái nương tựa vào nhau này sẽ khiến cho tình yêu không 
ngừng đâm chòi nảy lộc. 

“Life is Fruity” là một trong những bộ phim tài liệu mà 
tôi yêu thích nhất, bộ phim này miêu tả cuộc sống thường 
ngày ngọt ngào, ám áp của một đôi vợ chồng già, từ đó, tôi 
có thể tìm kiếm được những bí mật của tình yêu khiến con 
người ta có thể nắm tay nhau đi đến bạc đầu. 

Trong bộ phim, kiến trúc sư Shuichi Tsubata đã thiết kế 
một ngôi nhà gỗ mái đỏ trong rừng, dù đã 90 tuổi nhung 
ông vån có tình giữ nguyên bậc thèm trong nhà để có thể 
rèn luyện sức khỏe, ông cũng luôn tự mình làm việc nhà. 


Ông ấy tự làm bánh gạo, đạp xe đi gửi đỏ, [nhìn có vẻ] 
nhẹ nhàng trèo lên thang hái quả óc chó, vợ ông - Hideko 
cũng 87 tuổi, lưng hơi gù, nấu ăn theo nhiễu cách khác 
nhau mỗi ngày. Tsubata thích bữa sáng kiểu Nhật, Hideko 
thích bữa sáng kiểu phương Tây. Khi sở thích của vợ chồng 
không giống nhau, Hideko sẽ chuẩn bị hai bữa sáng mỗi 
ngày. Tsubata thích dùng thìa gỗ còn Hideko thích thìa kim 
loại nên họ chuẩn bị bộ đỗ ăn khác nhau. Dù sở thích khác 
nhau nhưng họ bao dung và thấu hiểu nhau. 

Tsubata và Hideko đã trồng 70 loại rau và 50 loại trái cây 
trong vườn, hoàn toàn tự cung tự cấp. Hideko kiên nhẫn 
làm đủ loại món ăn phức tạp mỗi ngày, đồng thời cũng 
cẩn thận sắp xếp đĩa, làm bánh dâu tây, mứt đào, bánh 
pudding, sữa chua anh đào,... Lấy bánh pudding đã làm 
sẵn trong lò ra và cùng nhau ăn, Hideko sẽ không giấu nồi 
niềm vui khi chồng nếm thử món bánh pudding bà làm và 
khen ngon. Có những đồ ăn chỉ làm đầy bụng nhưng có 
những đồ ăn làm ấm lòng. Cuộc sống của họ mỗi ngày đều 
mới lạ, mỗi ngày đều sống hết mình, tình cảm vợ chồng già 
thực sự rất ngọt ngào. 

Khi không làm việc, ông Tsubata sẽ viết thư trong 
phòng làm việc nhỏ của mình. Ông viết cho những người 
bạn cũ và cả người bán cá trẻ tuổi ở chợ để khích lệ công 
việc kinh doanh của họ. Mỗi bức thư sẽ vẽ một hình minh 
họa của chính ông và Hideko, bên cạnh có viết: 87+90=17Z 
— số tuổi của hai người cộng lại. 
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Hai người sống trong cảnh nghèo khó, không có tiền 
tiết kiệm và bảo hiểm, sống nhờ vào tiền trợ cấp của 
Hideko. Họ là những con người bình thường, nhưng câu 
chuyện của họ nói lên rằng: già đi không có gì đáng sợ, có 
người cùng mình từ từ già đi mới là điều tuyệt vời. Tình 
yêu mãnh liệt trở nên nhẹ như nước, hòa vào từng bữa 
cơm gia đình trong cuộc sống. Lúc rảnh rỗi đùa giỡn vài 
câu, lúc bận rộn không làm phiền nhau, tìm kiếm niềm vui 
trong cuộc sống bình thường và tận hưởng nó, chỉ khi đó 
bạn mới có thể cảm nhận được sự tiếp nói của tình yêu. 

Tsubata và Hideko gặp nhau và kết hôn khi còn trẻ, 
thậm chí họ còn không tổ chức hôn lễ nhưng lại ở bên 
nhau cả đời. Những giá trị chung và biết cách đánh giá 
cao những điểm sáng của nhau khiến họ có thể dùm bọc 
nhau trong sự chảy trôi của thời gian. Hideko từ nhỏ thích 
cuộc sóng nông thôn, kiến trúc của ông Tsubata chủ trương 
hướng tới con người và tôn trọng thiên nhiên. Tư tưởng 
của hai con người hòa hợp mà không cần bàn bạc. 


Khi họ còn trẻ, lương hàng tháng của ông Tsubata chỉ 
có 40.000 yên nhưng ông muốn mua một chiếc thuyển 
buồm trị giá 700.000 yên. Để có tiền mua thuyền cho 
chồng, Hideko đã cầm đồ trang sức của mình, đồng thời 
bán đi nhiều bảo hiểm do gia đình ngoại mua cho nhưng 
ông Tsubata không h hay biết chuyện này. Bắt chấp kinh 
phí eo hẹp, họ lên đường và bắt đầu hành trình trên biển. 


Một mối quan hệ lâu dài đòi hỏi sự cho đi từ hai phía. 
Tsubata là nguồn thu nhập và lao động chân tay chính của 
gia đình, Hideko cũng sẽ bán đồ đạc của mình để hoàn 
thành tâm nguyện của chồng, chăm sóc khu vườn hằng 
ngày và chế biến những món ăn ngon với nhiều nguyên 
liệu khác nhau. Cho dù hai người có sở thích khác nhau 
nhưng họ cũng sẽ bao dung cho nhau, đây chính là điểm 
giống nhau của họ. 


Làm thế nào để chúng ta duy trì một mối quan hệ lâu 
đài? Trong “Life is Fruity”, Shuichi Tsubata và vợ không có 
nhiều của cải, họ cũng không theo đuổi cuộc sống vật chất. 
Như Hideko đã nói, họ không để lại bất kỳ khoản tiền nào 
cho con cháu, họ để lại một mảnh đất màu mỡ cho cháu 
gái của họ. Nếu đã lựa chọn một người, vậy hãy sống từng 
ngày. Đừng sợ hãi tương lai, đừng nghĩ về quá khứ, yêu 
nhau hết lòng, rồi cùng nhau già đi. 

Bộ phim tài liệu này cho chúng ta biết rằng “hoà nhi 
bát đồng”, hòa hợp với nhau và bao dung nhau, sống một 
cuộc sống thú vị và viên mãn là những bí quyết để giữ cho 
tình yêu luôn tươi mới. 

Ngoài ra, cần nhẫn mạnh một điểm: 


Tình yêu không nên quá gay gắt. 


1. Xuất phát từ “Luận ngữ” của Khổng Từ, ý chỉ“người quân tử luôn luôn hòa 
nhã, lịch sự mặc dầu vẫn có ý kiến khác biệt, có sự bất đồng về quan điểm 
đối với người khác”. 


Con người sinh ra vốn khác nhau, bạn không cần thay 
đổi bản thân, đi ngược bản chất của mình để đón nhận 
tình yêu cũng đừng có gắng thay đổi đối phương, bạn có 
thể hoà hợp, tác động đến họ đồng thời tôn trọng lối sống 
của đối phương, không thể ép buộc đối phương thay đổi. 

Bạn cần có thời gian và mối quan hệ của riêng mình, 
hãy cho nhau không gian tự do. Tình yêu không phải là tất 
cả của cuộc sóng. Một số cô gái sau khi yêu ngày càng ít liên 
lạc với bạn bè. Họ dành hết tâm sức cho người yêu và ngày 
nào cũng đính lấy anh ta. Điều này khiến cho mối quan hệ 
trở nên phức tạp và mệt mỏi. 

Yêu một người không phải là gò bó và khống chế, mà là 
bao dung và tin tưởng. 

Chúng ta nên yêu bằng một trái tim bình thường, 
không пёп dùng quá nhiều sức lực, dành ít nhất 50% thời 
gian để làm việc của mình, giao lưu với bạn bè, trau đồi kỹ 
năng và nuôi dưỡng sở thích... 

Tình yêu càng bình thường thì mỗi sự bất ngờ càng 
lãng mạn, tình yêu càng đơn giản thì mỗi lần sâu đậm càng 
khiến tình cảm bèn lâu. Xa cách vài ngày thì cuộc gặp #6 
sau này mới càng tươi mới. 
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VÌ SAO NGÀY CÀNG CÓ NHIÉU CÔ GÁI KHÔNG MUỐN 
KÊT HÔN? 


Bạn có dám cả đời không kết hôn? 


Đúng vậy, nghiên cứu chỉ ra rằng, nhóm người không 
muốn kết hôn ngày càng tăng. Thanh niên hiện nay rơi vào 
trạng thái ít khao khát, cùng với đó là việc ngày càng không 
muốn kết hôn, nguyên nhân chủ yếu là vì con người có 
những sự nhìn nhận khác nhau về bản chất của hôn nhân: 
Hôn nhân không phải là nhu cầu bản năng của con người, 
nó không phải tình yêu, khao khát, không phải ăn ngủ, nó 
chỉ là mối quan hệ xã hội. 

Hôn nhân là sản phẩm của sự sinh sản giống nòi và 
phát triển xã hội, nó không đồng nghĩa với tình yêu, cũng 
giống như câu nói phổ biến ngày nay: Hôn nhân không 
phải chuyện của hai người, đó là chuyện của hai gia đình, 
nhưng những người trong thế kỉ 21 có nhận thức cá nhân 
và ý thức độc lập vô cùng mạnh mẽ, tư tưởng con người 
cũng có những thay đổi: 

1. Phụ nữ ngày пау có thể độc lập, không cần hai người 
chung sống vån có thể sống tốt, phụ nữ bắt đầu sống mà không 
phụ thuộc ойо đàn ông. 


2. Con người уёи bản thân hơn, không bằng lòng sống lạm 
bg qua ngày, muốn tìm một người bạn cùng chí hướng, tuy nhiên 
bản chất của tình yêu chỉ có tình cờ gặp g chứ không thể cầu 
mong, nhu cầu của con người обі chất lượng cuộc sống ngày càng 
tăng lên, hôn nhân ngày càng khó сб thể tạm bg. 

3. Áp lực xã hội ngàu càng tăng lên, cùng обі nhịp sống 
ngày càng nhanh, mỗi người đều bận rộn: kiếm tiền, trả lãi tiền 
nhà, nâng cao bản thân, chỉ cần nghỉ ngơi một lát cũng có thể bị 
xã hội bỏ lại, nhịp sống nhanh làm tăng chỉ phí của oiệc thấu hiểu 
một người, rất nhiều người đều không bằng lòng tìm kiếm một 
tình cảm mới, hoà hợp từ đầu. 

4. Khi ngày càng có nhiều lựa chọn, con người càng không 
biết phải lựa chọn điều sì, luồng dân số di động kéo theo môt 
lượng lớn dân nhập cư đén thành phố, mỗi ngày người ta có thể 
găp những người khác nhau, họ đều nghĩ rằng mình sẽ gặp những 
người tốt hơn trong tương lai hoặc chờ đến khi mình trở nên tốt 
hơn mới có thể gặp được người tốt hơn, vì ойу cứ kéo dài mãi. 

Hôn nhân của những người lớn tuổi thế hệ trước đơn 
giản nhưng cũng rất rõ ràng: đó là cùng chung sống, sau đó 
sinh con đẻ cái, họ đa phần chịu ảnh hưởng của tư tưởng 
truyền thống, đến tuổi kết hôn, nếu đã phải kết hôn, thì 
tìm một người tàm tạm cũng được. 

Vì vậy, cho dù phù hợp hay không, thậm chí chưa từng 
gặp mặt cũng có thể đính hôn, sau đó gạo nấu thành cơm, 
hai người dẫn dân hoà hợp với nhau, từ đó cùng nhau 
chung sống vui vẻ, khóng hoà hợp được thì cũng giả vờ 


như sống rất vui vẻ, Tôi nhận ra có rất nhiều cặp vợ chồng 
trung niên, tính cách hai người họ một người mềm yếu 
một người mạnh mẽ, trái ngược nhưng đạt đến một sự cân 
bằng. Đa số đều là phụ nữ mạnh mẽ đàn ông yếu mềm, 
nhưng nếu địa vị kinh tế trong gia đình của đàn ông cao 
hơn thì sẽ là đàn ông mạnh mẽ phụ nữ yếu mêm, sau khi 
đạt được sự cân bằng, cuộc sống sẽ tiếp tục một cách bình 
thường, còn hai người tính cách mạnh mẽ ở bên nhau sẽ 
thường xuyên cãi vã. 


Những bậc cha ông thế hệ trước thường nói với bạn 
kinh nghiệm của người đi trước, cần gì yêu hay không, hai 
người dần dần hoà hợp với nhau là được. 


Nhưng thời đại đang thay đổi, tư tưởng cũng đang 
thay đổi, hiện nay đa số chúng ta đều không muốn tạm bg, 
những người thế hệ những năm 70 có bánh ngô ăn là hạnh 
phúc, có người để gửi gắm là hạnh phúc. Người hiện đại 
bây giờ cần sự cân bằng đinh dưỡng khi ăn uống, cần trang 
trí tinh tế đẹp аё nhà cửa, cần thời thượng khi ăn mặc, kết 
bạn cũng phải xem xét tam quan không giống nhau cũng 
không cần cưỡng cầu, dĩ nhiên, cũng sẽ đưa ra yêu cầu với 
hôn nhân. Nói theo quan niệm hôn nhân của xã hội ngày 
nay thì việc không tôn trọng hôn nhân chính là không có 
trách nhiệm với chính mình. Đây là sản phẩm tất yếu của 
thời đại, dùng kinh nghiệm xưa kia để nhìn nhận hiện tại 
thực sự không còn phù hợp nữa. 


“Tại sao chúng ta cần kết hôn?”. Đây là một ván đề triết 
học, vì vậy, chỉ có những người được nhận giáo dục từ đại 
học trở lên mới hoài nghi, suy nghĩ về điều này mới đưa ra 
những đáp án khác nhau. 

Vì vậy, trong những nhóm người lựa chọn kết hôn mà 
không sinh con hay lựa chọn không kết hôn, thì những 
phần tử tri thức cao hay những người có điều kiện kinh tế 
tốt chiếm tỷ trọng lớn, họ đưa ra quyết định này sau khi đã 
cân nhắc kĩ lưỡng và tìm ra con đường phù hợp với mình. 

Văn hoá nông nghiệp của Trung Quốc luôn xem kết 
hôn là “việc chung thân đại sự”, chẳng vì điều gì khác 
ngoài nói dõi tông đường, mở rộng năng lực lao động, một 
gia tộc càng đông con cháu càng phổn vinh, đất đai canh 
tác được càng nhiều. 

Nhưng hiện tại hôn nhân dần дап trở thành một cách 
sống, có thể lựa chọn kết hón, có thể lựa chọn không kết 
hôn, nó trở nên ít cần thiết hơn, một người không nhất 
thiết cần kết hôn. 

Bản chất của hôn nhân thời đại mới chính là hai người 
trưởng thành bằng lòng cùng nhau sinh sống, chia sẻ cuộc 
sống, bầu bạn và chăm sóc nhau. Mối quan hệ này được 
xây dựng trên cơ sở bình đẳng, tự do, giúp đỡ nhau chứ 
khóng phải vì sự hợp pháp hoá tình dục cũng không vì nối 
dõi, càng không vì sống tạm bợ cho qua ngày. 


Trước khi chờ đợi được một người như vậy, có thể lựa 
chọn không kết hôn, đây là sự tự do cơ bản của con người. 


Chúng ta nhìn thấy quá nhiễu sự bất hạnh trong hôn 
nhân, cũng biết rằng mỗi cây mỗi hoa, mỗi nhà mỗi cảnh. 
Dĩ nhiên, những gia đình hạnh phúc hoà hợp vẫn luôn 
nhiều hơn. Khi con người bắt đầu thận trọng suy nghĩ về 
việc kết hôn mới là lúc bạn thật sự có trách nhiệm với bản 
thân. Bài văn này không phải cổ vũ mọi người đừng kết 
hôn mà là để nhắn mạnh rằng, mù quáng bước chân vào 
hôn nhân có thể sẽ tạo ra những bất hạnh trong cuộc đời 
bạn. Mỗi người đều có tự do lựa chọn kết hôn hay không, 
đây không phải mệnh lệnh của bố mẹ càng không phải 
những lời của người mai mối mà là một quyết định quan 
trọng trong cuộc đời mình. 


KHÔNG SỌ KHÓ KHĂN, PHẢI ТКО THÀNH NÜ THẦN СОА 
CHÍNH MÌNH 


Tôi thấy các phương tiện truyền thông đại chúng thường 
hay xuất hiện những bài đăng như: Phụ nữ cần làm mới bản 
thân mình, không ngừng hoàn thiện bản thân, nếu dừng 
lại có thể bị xã hội đào thải. Một người phụ nữ nếu không 
độc lập tài chính có thể sẽ trở thành nạn nhân của hôn nhân 
giống như trường hợp của La Tử Quân trong “Nửa đời trước 
của tôi”. Cô trở thành một bà nội trợ, ngày ngày quanh дип 
trong nhà nghỉ ngờ những chuyện không đâu, cô và chồng 
không có tiếng nói chung, lúc này kẻ thứ ba xuất hiện, phá 
hủy gia đình tưởng chừng rất êm đẹp của сд. 

Tôi đồng ý với quan điểm này, nhưng sự chăm chỉ của 
phụ nữ chắc chắn khóng phải dùng để làm hài lòng đàn ông. 
Thực tế có thể không lý tưởng như trong phim điện ảnh, 
truyền hình hay tiểu thuyết. Có rất nhiều phụ nữ cho dù 
giảm cân, trang điểm ăn mặc xinh đẹp, làm việc và kiếm tiền 
nhưng vân không hạnh phúc trong tình yêu, thậm chí không 
có được cuộc hôn nhân viên mãn. Hiện thực không giống 
như bộ phim, cuộc sóng đây гау những sự bắt lực, và đôi khi 
dù có gắng đến đâu cũng không thể có một khí chất tuyệt vời. 

Dù bạn xinh đẹp như hoa thì con người cũng sẽ già đi 
và lòng người cũng sẽ thay đối. Cuộc sống tinh tế của một 


người phụ nữ không chỉ để giữ chân một người đàn ông 
mà quan trọng hơn là để theo đuổi cuộc sống của chính 
mình. Nếu bạn сб gắng không bị bỏ rơi, thì rõ ràng bạn vẫn 
không thể thoát khỏi quan niệm phụ thuộc vào đàn ông. 
Hãy bắt đầu nỗ lực vì bản thân mình ngay từ hôm nay, bởi 
vì cho dù bạn có phụ thuộc vào ai, bạn cũng khó có được 
cảm giác thực sự an toàn. 

Tại sao phụ nữ sống để làm hài lòng đàn ông? Bạn thực 
sự cần phải nỗ lực. Bạn nỗ lực chỉ vì muốn trở thành một 
phiên bản tốt hơn của chính mình chứ không phải nỗ lực 
để sống thay người khác. Nếu bạn chỉ muốn xứng đáng với 
ai đó, vậy thì cuộc sống thật sự rất mệt mỏi. 

Sức mạnh của phụ nữ khác với đàn ông, sức mạnh của 
đàn ông là sự cứng rắn, trong khi sức mạnh của phụ nữ 
giống như nước chảy, mềm mại nhưng bền bỉ. Là mang 
gánh nặng gia đình trên đôi vai gầy, là quay đầu nở nụ cười 
với mọi người dù bạn mệt mỏi đầm Фа mò hôi, là tập nấu 
ăn nghiêm túc, nấu một bàn ăn ngon khiến ai cũng có cảm 
giác thèm thuồng, là học một môn nghệ thuật tao nhã, là 
sắp xếp nhà cửa gọn gàng ngăn nắp. Mọi người đều nói 
phụ nữ được tạo ra từ nước, nước chảy đem đến nguồn lợi 
cho vạn vật nhưng vẫn luôn bình thản không tranh giành. 
Sự thanh lịch của một người phụ nữ không đến từ những 
lần nũng nịu, mà là tình yêu trong sự kiên trì, là sự bền bỉ 
không khuất phục. Và điều này có giá trị hơn những sản 
phẩm chăm sóc da mặt đắt tiền được bán ngoài kia. 
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Nếu một người đàn ông chọn một người phụ nữ chỉ 
dựa vào vẻ đẹp bên ngoài của cô ấy, thì sau này có thể anh 
ta sẽ tìm được một cô bạn gái mới trẻ đẹp hơn, mặt mũi 
thanh tú, đáng người thướt tha. Lúc này, người phụ nữ kia 
lấy gì để níu kéo cuộc hôn nhân tan vỡ này đây? 

Dùng hạnh phúc của đứa con? Tình cảm nhiều năm? 
Sự hi sinh nhiều năm của bản thân? “Em đành tất cả mọi 
thứ của mình, cả thanh xuân của mình cho anh, sao anh 
có thể như vậy?“ Lúc này nói điều gì cũng đều quá muộn. 

Khi một người phụ nữ sống vì một người đàn ông, cô 
ấy sẽ luôn nói: “Tôi vì anh та...“ 

Nhưng cuộc sống không phải cứ hi sinh là sẽ nhận 
được đền đáp. 

Khi bạn là chính mình: thanh tú, lịch sự, chân thật; khi 
bạn thể hiện được sự kiên cường bèn bỉ của người phụ nữ, 
дй anh ta rời khỏi bạn hay tìm được một gương mặt đẹp 
đề hơn, thì thứ mà anh ta đánh mắt chính là một người vợ 
giỏi giang, giàu có, và việc anh ta rời đi giúp bạn có được 
một cuộc đời mới. 

Con người nhất định phải sống vì bản thân mình. 

Рё làm hài lòng đàn ông, phụ nữ phải thay đổi bản 
thân mình nhưng sự thay đối ấy lại dựa trên những gì anh 
ta muốn: anh ta muốn bạn xinh đẹp bạn sẽ chăm sóc bản 
thân, anh ta muốn bạn có vóc dáng chuẩn bạn sẽ đi tập, 
anh ta muốn điều gì bạn sẽ làm điều đó. Nhưng như vậy, 
bạn sẽ chẳng thể nào có được sự hài lòng về cảm xúc trong 
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lòng và những giá trị tỉnh thần, bạn rảo bước theo anh ta và 
cuối cùng vẫn không thể sống độc lập là chính mình. 

Bạn nỗ lực vì thế giới nội tâm của mình, làm những 
điều mình thích. Bạn phải đi du lịch để mở rộng tầm nhìn, 
bạn phải không ngừng học hỏi vì phong cách và tầm nhìn 
của bản thân, bạn phải làm việc ё mua đồ mình muốn 
bằng tiền bạn kiếm được, bạn phải giao lưu và có mối 
quan hệ bạn bè của riêng mình, có ngôi nhà tinh thần của 
riêng mình. Như vậy, bạn mới không sống dưới cái bóng 
của bắt kì ai, cho dù mát đi ai bạn vẫn có thể sống được, 
cho dù có bị kẻ tệ bạc phản bội bạn cũng không phải khóc 
lóc bi thương níu kéo, mà nhẹ nhàng tìm kiếm hạnh phúc 
sau này. 

Hình thức hôn nhân ngày nay không còn vững chắc 
như xưa, tỷ lệ ly hôn liên tục tăng cao, những bài báo nói 
về minh tinh ngoại tình thường xuyên xuất hiện. Có bao 
nhiêu mối tình khiến người ta ngưỡng mộ có thể vượt qua 
thử thách? 

Thời đại này, con người có thể thoải mái yêu đương 
cũng có thể vô cớ chia tay, mỗi người đều dùng sức lực của 
mình phấn đấu cho cuộc sống tương lai, sẽ không có người 
vì bạn là phụ nữ mà cho bạn tình yêu thương sự quan tâm, 
cũng sẽ không vì bạn là kẻ yếu mà thương hại bạn. 

Tôi quen biết một cô gái ly hôn, và quyết định không 
tái hôn mà nuôi con một mình. Người đời không thể hiểu 
được tại sao cô ấy không tìm một người khác, cô ấy nói 


người đời không hiểu cuộc sống của cô. Tôi hỏi rằng có 
phải cô ấy không còn tin vào tình yêu nữa không? Cô ấy 
nói không phải. 


Cô ấy nói thế gian này có rất nhiều chuyện tốt đẹp, 
trước đây cô ấy chỉ biết duy nhất một chuyện đó là tình 
yêu, cô ấy vì tình yêu mà hoàn thiện bản thân, theo đuổi 
tình yêu, rơi nước mắt vì tình yêu và nỗ lực hết sức vì nó. 

Một lần cô xem bộ phim điện ảnh “Hachiko”, bộ phim 
này khiến cô bật khóc. Hóa ra tình cảm giữa con người và 
động vật lại có thể chân thành đến thế, cô đã hành hương 
đến Lhasa và thấy rằng niềm tin có thể mang lại cho cô sức 
mạnh vô tận. Mỗi ngày cô nấu những bữa sáng khác nhau 
cho con gái, làm nhiều loại bánh ngọt cho cô bé, đứng ở 
cổng trường chờ và hôn lên trán cô bé, cô cũng bị chính 
bản thân mình làm cảm động rơi nước mắt. Cuộc sống này 
có quá nhiều điều tốt đẹp, chỉ là lúc đầu cô bị tình yêu làm 
mờ mát. 

Khi cô ấy không còn sống chỉ vì tình yêu, không còn cố 
gắng tranh giành sự yêu thương của đàn ông, cô ду trở nên 
cởi mở và tinh tế hơn, cuộc sống của cô ду bắt đầu chân 
thật và gần gũi hơn. Lần này, cô áy không sống vì bắt cứ ai; 
сб ấy vẫn tin vào tình yêu nhưng lần này cô ấy chỉ muốn 
đối xử tốt với chính mình, niềm tin vào tình yêu sẽ đến 
trong một khoảng thời gian không xa nữa, 

Còn gì hạnh phúc hơn là được làm chính mình, không 
sống vì bát cứ ai, không phải trở thành dáng vẻ mà người 


khác mong muốn, chỉ sống mà không hồ ел với lòng, chỉ 
vậy mà thôi. 


Nếu có ai đó sẵn sàng đi cùng bạn phiêu bạt khấp nơi 
thì thật tuyệt vời. Nhưng nếu không có, bạn vẫn phải là 
mặt trời của chính mình, bạn có thể không có nam thần, 
nhưng bạn phải trở thành nữ thần của chính mình. 
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là một tống biên tập. 


т t trong những người thử nghiệm 
ёи ứng Franklin”, anh đã di khắp 
châu Âu và nghiên cứu tâm lý học 
trong nhiều năm, khám phá các hiện 
tượng tâm lý khác nhau mà nhiều 
người chưa hiểu. Với góc nhìn và triết 
lý sống độc đáo, anh đã chiếm được 
cảm tình của vô số bạn đọc. 
Trong quá trình viết cuốn sách “Hiệu 
ứng Frankin”, tác giả đã nhiều lần hỏi 
ý kiến của các nhà tâm lý h và mất 
hai năm để chỉnh sửa. 
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